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Abstract	  	  With	  the	  continuing	  growth	  in	  computer	  usage	  in	  today’s	  society,	  employees	  still	  suffer	  from	  work	  related	  injuries,	  such	  as	  pain	  in	  neck	  and	  shoulder	  areas.	  Sitting	  in	  awkward	  positions	  for	  longer	  periods	  of	  time	  isn’t	  contributing	  to	  the	  general	  health	  of	  office	  assistants.	  We	  are	  trying	  to	  create	  a	  more	  ergonomically	  correct	  work	  environment,	  and	  by	  doing	  so	  we	  hope	  to	  eliminate	  some	  of	  the	  causes	  of	  these	  injuries.	  Our	  idea	  for	  a	  solution	  is	  a	  catalogue	  with	  a	  variety	  of	  objects	  designed	  to	  improve	  the	  habits	  and	  environment	  around	  the	  office.	  We	  aren’t	  aiming	  to	  cure	  debilitating	  diseases	  with	  our	  design,	  but	  rather	  to	  remove	  pain	  and	  soreness	  in	  joints	  and	  muscles	  as	  much	  as	  possible.	  We	  hope	  that	  our	  implementations	  will	  go	  almost	  unnoticed	  in	  the	  way	  that	  the	  employees	  will	  use	  the	  objects,	  without	  doing	  an	  extra	  effort.	  
	  
Indledning	  	  I	  dagens	  Danmark	  er	  der	  over	  660.000	  danskere,	  der	  lider	  af	  skader	  i	  nakke,	  skuldre	  og	  ryg.	  Det	  påvirker	  det	  enkelte	  individ	  igennem	  kortere	  eller	  længere	  varende	  sygdomme.	  25	  %	  af	  alle	  langtidssygemeldinger	  over	  8	  uger	  skyldes	  skader	  i	  nakke,	  skuldre	  eller	  ryg,	  og	  af	  disse	  er	  der	  mange,	  der	  ender	  med	  opsigelser1.	  Der	  er	  et	  regulært	  problem,	  og	  vi	  finder	  opgaven	  inte-­‐ressant,	  fordi	  vi,	  igennem	  vores	  undersøgelser	  og	  projekt,	  måske	  kan	  hjælpe	  de	  danske	  virk-­‐somheder	  og	  medarbejdere	  til	  at	  få	  en	  bedre	  ergonomisk	  arbejdsstil	  og	  dermed	  mindske	  eller	  forebygge	  skader	  i	  nakke,	  skuldre	  og	  ryg.	  Vi	  har	  i	  opgaven	  en	  fokusgruppe,	  som	  vi	  har	  inter-­‐viewet.	  Dette	  interview	  er	  grundstenen	  i	  vores	  undersøgelser	  og	  i	  beslutningen	  omkring	  det	  endelige	  design.	  Interviewet	  viste	  sig	  at	  være	  særdeles	  brugbart	  og	  beviste	  umiddelbart	  vores	  første	  indskydelse,	  nemlig	  at	  ergonomi	  kan	  forbedres	  på	  arbejdspladsen,	  og	  at	  skader	  derfor	  måske	  kan	  mindskes	  eller	  forebygges	  bedre.	  Vores	  undersøgelser,	  som	  bakkes	  op	  af	  fokus-­‐gruppen,	  viser	  også,	  at	  motivation	  og	  dårlige	  vaner	  har	  en	  enorm	  indflydelse	  på	  arbejdslivet,	  arbejdsmiljøet	  og	  de	  ergonomiske	  tiltag	  på	  arbejdspladsen.	  Vores	  hovedfokus	  har	  været	  fore-­‐byggelse,	  og	  vores	  undersøgelser	  viser,	  at	  man	  ved	  ergonomiske	  tiltag	  samt	  ændringer	  i	  med-­‐arbejdernes	  vaner	  kan	  forebygge	  mange	  traditionelle	  skader.	  Det	  var	  intentionen	  at	  lave	  en	  prototype	  og	  et	  designprodukt	  ud	  af	  projektet,	  men	  da	  vi	  ændrede	  vores	  indgangsvinkel	  fra	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  1	  Roos,	  E.,	  Vidensråd	  for	  Forebyggelse.,	  &	  Peter	  Gjerndrup	  Aagaard.	  (2013).	  Forebyggelse	  af	  skader	  og	  sygdomme	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legerum	  til	  forebyggelse,	  vil	  designet	  være	  et	  storyboard.	  Storyboardet	  skal	  vise,	  ud	  fra	  vores	  undersøgelser,	  hvilke	  ergonomiske	  tiltag	  man	  kan	  tage	  på	  arbejdspladsen,	  hvorfor	  de	  ergo-­‐nomiske	  tiltag	  hjælper	  samt	  hvad	  tiltagene	  kan	  forebygge	  og/eller	  mindske.	  Idéen	  er	  at	  give	  virksomheden	  en	  klar	  viden	  om	  hvad	  ergonomi	  er	  og	  give	  dem	  nogle	  værktøjer	  til	  et	  forbedret	  arbejdsmiljø.	  Med	  den	  forforståelse	  vi	  har	  haft	  inden	  for	  emnet,	  valgte	  vi	  at	  holde	  fokus	  på	  de	  teorier	  vi	  har	  inddraget,	  fordi	  vi	  mener,	  at	  de	  har	  kunnet	  give	  den	  bedste	  viden	  på	  området.	  Med	  den	  analyse	  vi	  har	  lavet	  af	  vores	  fokusgruppeinterview,	  samt	  ved	  brug	  af	  den	  iterative	  metode,	  er	  vi	  kommet	  frem	  til	  det	  designprodukt,	  som	  vi	  mener	  bedst	  understøtter	  vores	  un-­‐dersøgelser	  og	  viden	  på	  området.	  	  	  	  
Problemformulering	  	  Målet	  med	  dette	  projekt	  er	  at	  kunne	  mindske	  skaderne	  hos	  ansatte	  der	  arbejde	  med	  stillesid-­‐dende	  arbejde.	  Vi	  vil	  derfor	  arbejde	  ud	  fra	  følgende	  problemformulering:	  	  
• Hvordan	  kan	  man	  ændre	  medarbejdes	  vaner	  og	  arbejdsmiljø	  til	  at	  gøre	  arbejdspladsen	  mere	  ergonomisk?	  Indtil	  videre	  har	  vi	  følgende	  problemstillinger,	  som	  vi	  vil	  støtte	  os	  til	  i	  videre	  arbejde:	  	  
• På	  hvilken	  måde	  bliver	  mennesket	  påvirket	  af	  motivation	  og	  vaner?	  	  
• Hvilken	  form	  for	  forebyggelse	  vil	  være	  relevant	  for	  vores	  design	  produkt?	  	  
• Hvilke	  kropsregioner	  bliver	  individet	  oftest	  ramt	  af	  arbejdsskader,	  som	  følge	  af	  kon-­‐torarbejde?	  	  	  
Vores	  motivation	  	  	  Ifølge	  af,	  at	  vores	  hverdage	  bliver	  mere	  og	  mere	  stillesiddende,	  bliver	  en	  større	  del	  af	  samfun-­‐det	  påvirket	  af	  fysiske	  skader.	  Vi	  er	  i	  gruppen	  motiveret	  af	  det	  faktum,	  at	  disse	  skader	  er	  nog-­‐le,	  der	  alle	  kan	  forebygges	  med	  små	  ændringer	  i	  individets	  hverdag.	  Vi	  vil	  med	  projektet	  ud-­‐vikle	  et	  design,	  der	  kan	  vende	  denne	  tendens	  af	  skader.	  En	  lille	  ændring	  vil	  være	  med	  til	  at	  vende	  den	  negative	  tendens	  og	  derved	  sparer	  individet	  for	  en	  masse	  problemer,	  men	  også	  sparer	  virksomheden	  og	  samfundet	  for	  en	  masse	  ressourcer.	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Begrebsforklaringer	  	  
Statisk	  arbejde	  	  Statisk	  arbejde,	  eller	  stillestående/siddende	  arbejde,	  er	  normal	  rutine	  når	  man	  arbejder	  på	  et	  kontor.	  Desværre	  er	  denne	  rutine	  også	  skadelig	  for	  ens	  krop,	  specielt	  på	  arme,	  ryg	  og	  nakke.	  Smerte	  og	  ubehag	  på	  grund	  af	  statisk	  arbejde,	  opstår	  fordi	  der	  kommer	  en	  relativt	  stor	  belast-­‐ning,	  på	  meget	  få	  muskelfibre	  i	  nakke,	  skuldre,	  underarm,	  ryg	  og	  håndled2.	  Statisk	  arbejde	  sætter	  ens	  krop	  i	  en	  akavet	  eller	  uvant	  situation	  i	  længere	  tid	  ad	  gangen.	  Dette	  akavede	  arbej-­‐de,	  sætter	  et	  pres	  på	  musklerne,	  knoglerne	  og	  muskelfibrene	  i	  kroppen,	  som	  kan	  give	  en	  varig	  smerte,	  specielt	  fordi	  det	  ved	  statisk	  arbejde	  er	  et	  relativt	  lille	  område,	  der	  bliver	  ramt	  af	  et	  relativt	  stort	  pres.	  	  For	  at	  undgå	  smerter	  og	  skader	  ved	  statisk	  arbejde,	  er	  det	  vigtigt	  at	  man	  varierer	  sin	  arbejds-­‐dag.	  Variationen	  handler	  om,	  at	  man	  rejser	  sig	  flere	  gange	  i	  løbet	  af	  sin	  arbejdsdag,	  at	  man	  holder	  flere	  pauser	  og	  at	  man	  undgår	  akavede	  kropssituationer	  ved	  for	  eksempel	  et	  lavt	  bord	  eller	  lav	  printer.	  Variation	  i	  arbejdsdagen	  kan	  sikre,	  at	  man	  får	  mere	  overskud	  i	  jobbet,	  at	  man	  undgår	  smerter	  i	  led	  og	  ryg	  samt	  at	  man	  sikre	  at	  medarbejderne	  får	  færre	  sygedage.	  Medar-­‐bejderne	  bør	  inkluderes	  i	  deres	  arbejdsdag,	  både	  hvad	  angår	  pauser,	  variation	  mellem	  sid-­‐dende	  og	  stående	  arbejde,	  samt	  at	  sikre	  at	  deres	  arbejdsplads	  er	  ergonomisk	  korrekt,	  hvis	  statisk	  arbejde	  ikke	  kan	  undgås	  i	  længere	  tid	  ad	  gangen.	  	   	  	  
Ergonomi	  	  Arbejdet	  ved	  en	  computer	  er	  oftest	  stillesiddende	  og	  statisk,	  da	  man	  kun	  bruger	  en	  minimal	  del	  af	  kroppen	  og	  mange	  kontoransatte	  får	  problemer	  i	  skuldre,	  nakke,	  arme	  og	  hænder.	  Ska-­‐der	  på	  sådanne	  områder	  kan	  senere	  føre	  til	  hovedpine,	  dårlig	  ryg	  og	  musearm.	  Stress	  og	  kon-­‐flikter	  på	  arbejdspladsen	  kan	  forværre	  disse	  problemer,	  og	  det	  samme	  gælder	  støj,	  dårligt	  indeklima	  og	  dårlig	  arbejdsbelysning3.	  	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  2	  Arbejde	  der	  belaster	  kroppen	  (2013):	  http://www.arbejdsmiljoweb.dk/pas_paa_din_krop/muskler_og_led/viden_og_raad_muskler_og_led/arbejde_der_belaster_kroppen/	  3	  Ergonomi	  på	  kontoret	  (2013)	  http://www.arbejdsmiljoweb.dk/pas_paa_din_krop/ergonomi_paa_din_arbejdsplads/kontorarbejde/	  
	   En	  Ergonomisk	  Arbejdsplads	   	  	  	  
Side 7/58	  
	  Skader	  og	  mén	  skyldes	  typisk	  at	  man	  sidder	  foran	  computeren,	  og	  har	  en	  dårlig	  arbejdsstil-­‐ling	  på	  grund	  af	  for	  eksempel	  forkerte	  indstillinger	  på	  bord,	  skærm	  eller	  stol.	  Det	  kan	  også	  være	  på	  grund	  af	  forkert	  arbejdsbelysning	  eller	  at	  ens	  tastatur	  eller	  mus	  ligger	  forkert	  på	  bor-­‐det	  eller	  bare	  ikke	  passer	  til	  den	  pågældende	  medarbejder.	  Men	  selvom	  den	  absolut	  bedste	  kontorstol	  ville	  hjælpe	  meget	  på	  det	  ergonomiske	  i	  arbejdet,	  hjælper	  den	  ikke	  tilstrækkeligt	  hvis	  man	  stadig	  sidder	  8	  timer	  på	  den	  om	  dagen.	  Derfor	  er	  det	  også	  anbefalet,	  at	  ens	  arbejds-­‐dag	  er	  varieret	  og	  indeholder	  pauser.	  Måder	  at	  gøre	  dette	  på	  kunne	  for	  eksempel	  være	  at	  sæt-­‐te	  printeren	  længere	  væk	  fra	  ens	  arbejdsplads,	  eventuelt	  i	  nærheden	  af	  pauserummet,	  så	  man	  automatisk	  lige	  tager	  et	  glas	  koldt	  vand,	  står	  op	  i	  nogle	  minutter	  eller	  lign.	  	  Yderligere	  skal	  medarbejderne	  inddrages	  mere	  i,	  hvordan	  deres	  arbejdsplads	  er	  indrettet,	  både	  rent	  visuelt	  og	  også	  ergonomisk.	  Det	  gælder	  korrekt	  indstillede	  borde	  og	  stole,	  rigtig	  længde	  til	  telefonen	  osv.	  Ledelsen	  har	  ansvaret	  for	  at	  stille	  mulighederne	  til	  rådighed	  for	  de-­‐res	  medarbejdere,	  som	  så	  skal	  være	  med	  til	  at	  bestemme	  hvordan	  deres	  arbejdsplads	  passer	  bedst	  til	  dem.	  Tunge	  løft	  og	  akavede	  stillinger	  er	  noget	  man	  skal	  vænne	  sine	  medarbejdere	  af	  med,	  det	  gælder	  blandt	  andet	  flytning	  af	  papir,	  flytning	  af	  maskiner	  eller	  hvis	  printeren	  er	  for	  høj	  eller	  lav,	  hvilket	  tvinger	  medarbejderen	  til	  akavede	  stillinger4.	  Inddrager	  man	  hermed	  sine	  medarbejdere,	  så	  deres	  arbejdsopgaver	  bliver	  så	  lette	  som	  mulige,	  og	  så	  deres	  arbejdsplads	  bliver	  så	  lidt	  krævende	  og	  akavet	  som	  muligt,	  kan	  man	  undgå	  mange	  skader	  på	  muskler	  og	  skelet,	  som	  kan	  give	  mindsket	  arbejdslyst,	  sygedage	  og	  ikke	  mindst	  tabt	  arbejdsfortjeneste.	  	   	  
Smerter	  International	  Association	  for	  the	  Study	  of	  Pain	  definerer	  smerte	  således:	  	  	  
"an	  unpleasant	  sensory	  and	  emotional	  experience	  associated	  with	  actual	  or	  potential	  tissue	  da-­‐
mage,	  or	  described	  in	  terms	  of	  such	  damage"5.	  
	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  4	  Kontor	  –	  Arbejdsmiljøvejviser	  17	  (2013):	  https://arbejdstilsynet.dk/da/arbejdspladsvurdering/arbejdsmiljovejvisere/2009-­‐17-­‐kontor/chapters/ergonomisk-­‐arbejdsmiljoe.aspx	  5	  ISAP	  Taxonomy	  (2012):	  http://www.iasp-­‐pain.org/AM/Template.cfm?Section=General_Resource_Links&Template=/CM/HTMLDisplay.cfm&ContentID=3058	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Smerte	  er	  generelt	  delt	  op	  i	  to	  kategorier:	  Smerte	  udløst	  af	  skader	  eller	  sygdomme	  i	  væv(nociceptive	  smerter),	  og	  smerte	  der	  stammer	  fra	  skader	  på	  nervesystemet,	  såkaldte	  neu-­‐ropatiske	  smerter.	  Typen	  og	  intensiteten	  af	  smerte	  kan	  variere	  baseret	  på	  skadens	  grad,	  og	  på	  individets	  opfattelse	  og	  smertetolerance	  samt	  andre	  faktorer.	  Yderligere	  skelner	  man	  mellem	  akut	  og	  kronisk	  smerte.	  Akut	  smerte	  fungerer	  som	  respons	  til	  handlinger	  eller	  påvirkninger	  som	  potentielt	  eller	  reelt	  kan	  skade	  vævet.	  Smerten	  bruges	  som	  læringsværktøj	  og	  som	  ad-­‐varsel,	  for	  eksempel	  ved	  at	  advare	  os	  om	  sygdomme	  såsom	  blindtarmsbetændelse.	  	  Kroniske	  smerter	  derimod	  er	  defineret	  ved	  længerevarende	  smerter,	  der	  er	  tilstedeværende	  i	  længere	  tid	  end	  den	  forventede	  helingstid	  for	  skaden.	  Smerter	  anses	  for	  at	  være	  kroniske	  ef-­‐ter	  omkring	  6	  måneder.	  I	  stedet	  for	  at	  indikere	  en	  øjeblikkelig	  smerte,	  kan	  den	  skyldes	  ned-­‐slidning	  af	  kroppen,	  og	  er	  derfor	  et	  signal	  om	  at	  tage	  den	  med	  ro.	  Knæ-­‐	  og	  skulderled	  for	  ek-­‐sempel	  er	  primære	  kandidater	  for	  led	  som	  har	  risiko	  for	  nedslidning,	  da	  de	  er	  meget	  ofte	  i	  brug.	  Kronisk	  smerte	  vil	  i	  de	  tilfælde	  signalere,	  at	  man	  burde	  hvile	  leddene.	  I	  visse	  tilfælde	  kan	  kronisk	  smerte	  dog	  være	  tegn	  på	  en	  skade	  på	  smertesystemet,	  som	  udsen-­‐der	  falske	  signaler.	  Nerver	  i	  klemme	  kan	  for	  eksempel	  være	  kilde	  til	  neuropatiske	  smerter.	  Smerte	  kan	  opleves	  gennem	  hud,	  muskler,	  sener,	  led	  og	  organer,	  via	  receptorer	  der	  hedder	  nociceptorer,	  som	  aktiveres	  af	  forskellige	  algogene(smertefremkaldende)	  substanser	  som	  bliver	  frigivet	  ved	  termiske	  forandringer,	  stræk,	  tryk	  og	  kemiske	  påvirkninger,	  afhængigt	  af	  hvor	  nociceptorene	  er	  placeret	  i	  kroppen,	  da	  receptorernes	  reponskarakteristika	  er	  tilpasset	  specifikke	  formål.	  Ved	  aktiveringen	  af	  en	  receptor,	  sendes	  et	  signal	  til	  rygmarven	  hvor	  to	  re-­‐aktioner	  bliver	  sat	  i	  gang.	  En	  refleks	  bliver	  startet,	  for	  at	  beskytte	  kroppen	  mod	  truslen,	  og	  et	  signal	  om	  smerten	  bliver	  sendt	  op	  til	  hjernen,	  hvor	  følgende	  ting	  sker:	  Stresshormoner	  bliver	  frigivet,	  motiverende	  bevægelser	  igangsættes,	  samling	  af	  informationer	  om	  den	  eventuelle	  trussel,	  dens	  kilde,	  og	  signalet	  bliver	  omsat	  til	  følelser,	  som	  hjælper	  til	  med	  at	  skabe	  en	  pas-­‐sende	  respons.	  	  Det	  er	  hyppigst	  de	  kroniske	  smerter	  der	  ses	  hos	  kontoransatte,	  da	  stillesid-­‐dende	  arbejde	  nedslider	  ens	  led	  og	  skaber	  spændinger	  i	  musklerne.	  	  	  	  
Afgrænsning	  	  Vi	  har	  taget	  det	  valg	  at	  afgrænse	  os	  til	  skader	  i	  nakke,	  skuldre	  og	  ryg,	  som	  er	  forårsaget	  af	  stil-­‐lesiddende	  arbejde.	  Vores	  projekt	  skal	  omhandle	  de	  skader	  den	  ansatte	  kan	  påtage	  sig	  igen-­‐
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nem	  arbejdsdagen,	  og	  vi	  har	  derfor	  også	  valgt	  at	  afgrænse	  os	  fra	  at	  kigge	  på	  de	  skader,	  den	  ansatte	  evt.	  kunne	  have	  påtaget	  sig	  i	  fritiden,	  da	  dette	  ville	  blive	  et	  for	  stort	  område	  at	  arbejde	  med.	  Skader	  i	  fritiden	  har	  umilddelbart	  ikke	  relevans	  for	  vores	  projekt,	  dog	  kan	  der	  argumen-­‐teres	  for	  at	  andre	  skader	  kan	  påvirker	  nakke,	  skuldre	  og	  ryg	  skaderne	  negativt,	  men	  det	  vil	  vi	  se	  væk	  fra	  i	  dette	  projekt.	  Vi	  har	  også	  valgt	  at	  afgrænse	  os	  fra	  psykiske	  skader	  og	  stress.	  Grun-­‐den	  til	  dette	  er	  at	  emnet	  ville	  blive	  alt	  for	  stort	  at	  arbejde	  med.	  Vi	  er	  mere	  interesserede	  i	  at	  arbejde	  med	  de	  fysiske	  skader	  end	  de	  psykiske,	  også	  fordi	  at	  det	  er	  nemmere	  at	  diagnosticere	  fysiske	  skader	  end	  psykiske.	  De	  fysiske	  skader	  er	  nogle,	  der	  er	  målbare,	  hvor	  de	  psykiske	  skal	  diagnosticeres	  i	  samarbejde	  med	  psykologer	  m.m.	  Dette	  vil	  blive	  for	  omfattende	  for	  os,	  og	  der-­‐for	  har	  vi	  valgt	  at	  afgrænse	  os	  til	  skader	  i	  ryg,	  skuldre	  og	  nakke	  –	  disse	  er	  de	  hyppigste	  ar-­‐bejdsskader,	  sammen	  med	  musearm,	  der	  opstår	  i	  stillesiddende	  arbejde.	  
	  
Semesterbinding	  	  Vi	  vil	  her	  redegøre	  for,	  hvordan	  vi	  opfylder	  de	  to	  dimensioner.	  
Design	  og	  konstruktion	  Vi	  vil	  igennem	  design	  og	  konstruktion	  udvikle	  et	  design,	  der	  skal	  være	  med	  til	  at	  hjælpe	  de	  ansatte	  igennem	  deres	  arbejdsdag,	  så	  de	  undgår	  skader	  i	  nakke,	  skuldre	  og	  ryg.	  Vores	  design	  laves	  i	  samarbejde	  med	  de	  ansatte,	  så	  vi	  kan	  inddrage	  deres	  behov	  i	  designet.	  Designet	  skal	  være	  med	  til	  at	  forebygge	  skader	  hos	  den	  ansatte,	  men	  samtidig	  er	  der	  tænkt	  over	  det	  æsteti-­‐ske	  i	  designet	  (specielt	  armbåndet),	  så	  brugerens	  sanser	  bliver	  påvirket	  på	  en	  positiv	  måde	  og	  derved	  får	  brugeren	  til	  hurtigere	  at	  tage	  designet	  til	  sig.	  Vi	  har	  arbejdet	  iterativt	  med	  design-­‐delen	  og	  revurderet	  det	  igennem	  hele	  designforløbet,	  bl.a.	  med	  en	  evaluering	  sammen	  med	  fokusgruppen.	  Igennem	  designforløbet	  er	  designværktøjet	  ”storyboard”	  blevet	  brugt	  til	  at	  give	  en	  visuel	  idé	  af	  hvordan	  det	  færdige	  design	  bliver.	  Det	  er	  også	  det	  der	  er	  blevet	  vores	  en-­‐delige	  design	  og	  det,	  der	  bliver	  gennemgået	  i	  projektet.	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Subjektivitet,	  Teknologi	  og	  Samfund	  	  Den	  anden	  dimension	  vi	  har	  valgt	  at	  arbejde	  med	  er	  Subjektivitet,	  Teknologi	  og	  Samfund.	  Grunden	  til	  at	  vi	  har	  valgt	  at	  arbejde	  med	  denne	  dimension	  er,	  at	  vi	  mener	  at	  designet	  skal	  være	  med	  til	  at	  forandre	  hverdagen	  hos	  den	  ansatte	  vha.	  forskellige	  teknologiske	  hjælpemid-­‐ler.	  Det	  ses,	  at	  den	  samfundsmæssige	  tendens	  går	  i	  retning	  af,	  at	  flere	  ansatte	  lider	  af	  skader,	  og	  vi	  mener,	  at	  der	  skal	  ske	  en	  forbedring.	  Denne	  forbedring	  ser	  vi	  komme	  igennem	  et	  design,	  som	  skal	  kunne	  bruges	  i	  løbet	  af	  arbejdsdagen.	  Vi	  vil	  formå	  dette	  ved	  at	  inddrage	  brugerne.	  Brugerinddragelsen	  har	  vi	  valgt,	  da	  vi	  ønsker,	  at	  vores	  design	  skal	  være	  noget	  der	  vil	  blive	  brugt	  og	  taget	  godt	  imod.	  Vi	  vil	  derfor	  være	  i	  tæt	  samarbejde	  med	  de	  ansatte	  som	  i	  sidste	  ende	  kommer	  til	  at	  bruge	  produktet,	  og	  som	  derfor	  kan	  give	  gode	  idéer,	  komme	  med	  konstruktiv	  feedback	  og	  påvirke	  det	  i	  den	  retning	  de	  gerne	  vil	  have	  det,	  sådan,	  at	  designet	  i	  sidste	  ende	  bliver	  så	  brugbart	  som	  muligt.	  Vores	  genstandsfelt	  har	  vi	  også	  studeret	  vha.	  den	  kvalitative	  metode	  igennem	  vores	  fokusgruppe.	  
Metode	  
Fokusgruppe	  	  I	  vores	  projekt	  har	  vi	  taget	  udgangspunkt	  i,	  hvad	  de	  ansatte	  på	  Roskilde	  Universitets	  Centers	  administration	  manglede	  i	  deres	  daglig	  dag	  til	  at	  gøre	  arbejdspladsen	  mere	  bevægelig.	  Vi	  valg-­‐te	  derfor	  at	  arbejde	  med	  metoden	  fokusgrupper.	  Kendetegn	  ved	  fokusgruppe	  er	  gruppeinter-­‐aktion	  og	  forskerbestemt	  emnefokus6.	  Som	  forskergruppe	  betyder	  det,	  at	  der	  skal	  være	  nogle	  helt	  klare	  ting	  på	  plads	  inden	  mødet	  går	  i	  gang.	  Der	  skal	  være	  styr	  på	  hvad	  problemet	  er	  og	  hvad	  man	  ønsker	  at	  finde	  ud	  af.	  	  Samtid	  skal	  der	  være	  styr	  på	  de	  faglige	  aspekter	  –	  for-­‐forståelser,	  eksisterende	  viden	  og	  teorier	  omkring	  emnet.	  Som	  forskergruppe	  skal	  der	  være	  stor	  opmærksomhed	  på,	  at	  det	  er	  fokusgruppen	  der	  producere	  dataet,	  og	  ikke	  mindst	  at	  den	  sociale	  relation	  både	  kan	  påvirke	  processen	  på	  godt	  og	  ondt7.	  Vi	  skulle	  være	  meget	  opmærk-­‐somme	  på,	  at	  alle	  følte	  en	  frihed	  til	  at	  tale,	  og	  at	  der	  ikke	  forekom	  en	  dominerende	  relation,	  som	  godt	  kan	  opstå	  i	  fokusgrupper	  hvor	  folk	  kender	  hinanden8	  –	  eksempelvis	  en	  fokusgruppe	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  6	  Halkier,	  B.	  (2002).	  Fokusgrupper.	  Frederiksberg:	  Samfundslitteratur.–	  side	  11-­‐12	  7	  Halkier,	  B.	  (2002).	  Fokusgrupper.	  Frederiksberg:	  Samfundslitteratur.–	  side	  16	  8	  Halkier,	  B.	  (2002).	  Fokusgrupper.	  Frederiksberg:	  Samfundslitteratur.–	  side	  34	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med	  arbejdskollegaer	  som	  vi	  har	  arbejdet	  med.	  Relationerne	  hjælper	  dog	  også	  på	  den	  måde,	  at	  folk	  føler	  sig	  mere	  trygge	  i	  situationen,	  da	  de	  er	  vant	  til	  at	  snakke	  sammen	  omkring	  hver-­‐dagsting.	  	  I	  arbejdet	  med	  fokusgrupper	  skal	  forskeren	  være	  opmærksom	  på	  at	  fokusgrupper	  metoden	  er	  rigtig	  god	  til	  at	  skildre	  og	  producere	  data	  omkring	  sociale	  relationer9	  og	  mindre	  gode	  omkring	  individets	  egen	  verden10.	  Der	  bliver	  produceret	  koncentreret	  data	  omkring	  ét	  emne,	  men	  den	  data	  kan	  ikke	  regnes	  med	  at	  gælde	  i	  andre	  kontekster	  end	  lige	  netop	  den	  fokusgruppe	  der	  har	  produceret	  dataet11.	  Dette	  skal	  være	  i	  forskerens	  baghoved	  løbende	  i	  analysen,	  vi	  har	  dog	  i	  vores	  projekt	  valgt	  kun	  at	  have	  fokus	  på	  administrationen	  på	  RUC,	  grundet	  tidspres,	  og	  derfor	  mener	  vi	  godt	  at	  vi	  kan	  gå	  ud	  fra	  kun	  disse	  data,	  samt	  at	  vi	  mente	  at	  de	  var	  kvalificerede	  nok	  til	  at	  medvirke	  i	  vores	  interview.	  	  	  Vi	  tog	  det	  valg	  i	  gruppen	  at	  holde	  os	  til	  få	  deltagere.	  Dette	  valg	  blev	  taget	  på	  baggrund	  af	  den	  viden,	  at	  det	  er	  med	  fordel	  at	  have	  færre	  personer	  når	  der	  skal	  diskuteres	  arbejdsrutiner	  og	  hverdag	  –	  denne	  fordel	  kommer	  af,	  at	  individet	  i	  forvejen	  vælger	  at	  diskutere	  disse	  ting	  i	  min-­‐dre	  grupper,	  og	  derved	  kan	  der	  skabes	  en	  tryghed	  i	  fokusgruppen12.	  	  Vi	  valgte	  i	  gruppen	  at	  arbejde	  med	  metoden	  Vignette-­‐metoden.	  Denne	  metode	  går	  ud	  på,	  at	  vise	  konkrete	  situationer	  i	  hverdagen	  og	  lade	  gruppen	  komme	  med	  forslag	  til,	  hvordan	  de	  kan	  løses13.	  Dette	  gjorde	  vi	  i	  sammenhæng	  med,	  at	  vi	  viste	  vores	  design	  idéer,	  hvor	  de	  gav	  feed-­‐back	  på	  disse,	  og	  derefter	  diskuterede	  vi	  forskellige	  situationer,	  hvor	  de	  skulle	  komme	  med	  idéer.	  Vi	  valgte	  også	  at	  arbejdet	  med	  interaktionsanalyse.	  Dette	  er	  den	  empiriske	  forskning	  som	  sætter	  fokus	  på	  samtale	  og	  forhandling	  som	  en	  lærerproces	  hos	  deltagerne14.	  Vi	  har	  her	  stillet	  en	  række	  spørgsmål	  der	  skal	  hjælpe	  med	  at	  forstå	  den	  proces	  der	  skete	  i	  løbet	  af	  inter-­‐viewet,	  specielt	  mellem	  deltagerene,	  og	  derved	  finde	  ud	  af	  hvor	  det	  relevante	  for	  vores	  fokus	  var.	  Vi	  har	  vha.	  denne	  metode	  bl.a.	  kunnet	  se	  at	  deltageren	  beretter	  ud	  fra	  egen	  erfaring	  og	  ikke	  igennem	  meninger.	  Idet	  at	  vores	  fokus	  i	  fokusgruppen	  var	  meget	  emneorienteret	  om-­‐kring	  deltagerens	  egen	  erfaring,	  har	  det	  været	  svært	  at	  lave	  andre	  analytisk	  gennemgange	  såsom	  diskursanalyse	  mm..	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  9	  Halkier,	  B.	  (2002).	  Fokusgrupper.	  Frederiksberg:	  Samfundslitteratur.–	  side	  15	  10	  Halkier,	  B.	  (2002).	  Fokusgrupper.	  Frederiksberg:	  Samfundslitteratur.–	  side	  15	  11	  Halkier,	  B.	  (2002).	  Fokusgrupper.	  Frederiksberg:	  Samfundslitteratur.–	  side	  17	  12	  Halkier,	  B.	  (2002).	  Fokusgrupper.	  Frederiksberg:	  Samfundslitteratur.–	  side	  38	  13	  Halkier,	  B.	  (2002).	  Fokusgrupper.	  Frederiksberg:	  Samfundslitteratur.–	  side	  51	  14	  Halkier,	  B.	  (2008).	  Fokusgrupper.	  Frederiksberg:	  Samfundslitteratur.–	  side	  89	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Participatorisk	  metode	  	  Den	  participatoriske	  metode	  er	  en	  metode,	  der	  inddrager	  brugeren	  af	  designet.	  Brugeren	  skal	  være	  med	  til	  at	  evaluere	  designet,	  komme	  med	  feedback	  på	  hvad	  der	  fungerer	  og	  hvad	  der	  skal	  laves	  om,	  samt	  at	  komme	  med	  sin	  egen	  erfaring.	  Brugeren	  bliver	  involveret	  så	  designeren	  kan	  få	  et	  indblik	  i	  brugerens	  behov	  og	  derved	  kunne	  lave	  et	  design,	  der	  forhåbentligt	  ikke	  skal	  videreudvikles,	  efter	  det	  er	  kommet	  på	  markedet.	  	  	  	  
Abduktiv	  metode	  	  Den	  abduktive	  metode	  er	  en	  blanding	  mellem	  den	  deduktive	  og	  den	  induktive	  metode15.	  Den	  deduktive	  metode	  går	  ud	  på,	  at	  en	  hypotese	  skal	  verificeres	  eller	  falsificeres.	  Dette	  gøres	  ved	  at	  lave	  eksperimenter,	  hvor	  alle	  mulige	  konsekvenser	  i	  hypotesen/teorien	  kan	  verificeres.	  dette	  skal	  kunne	  gøres	  ved	  samtlige	  eksperimenter	  før	  hypotesen/teorien	  kan	  verificeres,	  Hvis	  hypotesen	  ikke	  kan	  verificeres,	  skal	  den	  laves	  om16.	  Den	  induktive	  metode	  er	  hvor	  der	  ud	  fra	  en	  hypotese	  laves	  en	  række	  forsøg	  og	  ud	  fra	  disse	  generaliseres	  en	  almen	  regel17.	  Et	  ek-­‐sempel	  på	  dette	  kan	  være:	  
1. Denne svane er hvid, den der svane er også hvid, ... 
2. Ergo: Alle svaner er hvide.18 Induktion	  giver	  os	  en	  mulig	  sand	  hypotese,	  men	  man	  kan	  aldrig	  være	  100	  %	  sikker	  på,	  at	  den	  er	  sand	  som	  den	  deduktive	  metode.	  	  	  Ved	  den	  abduktive	  metode	  udføres	  der	  altså	  en	  hypotese,	  hvor	  der	  ud	  fra	  denne	  udføres	  un-­‐dersøgelser,	  der	  skal	  verificere	  eller	  falsificere	  hypotesen.	  Der	  bliver	  eksperimenteret	  med	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  15	  Den	  3-­‐delte	  læringsmodel	  (2010-­‐2013)	  	  http://abduktiv.dk/abduktive-­‐læringsprocesser/den-­‐3-­‐delte-­‐læringsproces/	  16	  Hypotetisk-­‐deduktiv	  metode(2013)	  http://www.denstoredanske.dk/Sprog,_religion_og_filosofi/Filosofi/Filosofiske_begreber_og_fagudtryk/hypotetisk-­‐deduktiv_metode	  17	  Induktiv	  metode(2013)	  http://www.denstoredanske.dk/Sprog,_religion_og_filosofi/Sprog/Fremmedord/in-­‐io/induktiv_metode	  18	  Videnskabelige	  metoder(2013)	  http://kom.aau.dk/~dsp/ComSys08/ComSys07/sites/ComSys6/4%20Videnskabelige%20metoder.pdf	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virkeligheden	  og	  ny	  viden	  bliver	  til	  i	  løbet	  af	  processen.	  Når	  hypotesen	  bliver	  verificeret	  er	  processen	  færdig.	  Abduktion	  skiller	  sig	  ud	  på	  den	  måde,	  at	  hvor	  hypotesen	  ved	  deduktion	  skal	  	  kunne	  verificeres	  ved	  samtlige	  forsøg	  og	  over	  hele	  verden,	  der	  behøver	  abduktionshypotesen	  ikke	  at	  kunne	  verficeres	  i	  samme	  grad,	  da	  der	  bliver	  lavet	  den	  mest	  sandsynlige	  løsning.	  	  	  
Kvalitativ	  metode	  	  Ved	  den	  kvalitative	  metode	  opfattes	  genstandsfeltet	  ikke	  som	  et	  forskningsfelt,	  men	  som	  et	  subjekt19.	  Altså	  sker	  der	  en	  anden	  relation	  mellem	  forsker	  og	  genstandsfelt	  end	  ved	  naturvi-­‐denskabelige	  projekter.	  Dette	  betyder,	  at	  der	  skal	  bruges	  metoder,	  der	  inviterer	  til	  interaktion	  mellem	  forsker	  og	  genstandsfelt,	  såsom	  observationer	  og	  interviews.	  Den	  kvalitative	  metode	  tages	  i	  brug,	  når	  forskeren	  ønsker	  at	  komme	  i	  dybden	  med	  et	  bestemt	  emne	  og	  herved	  kunne	  lave	  en	  dybere	  analyse	  igennem	  interaktion	  med	  genstandsfeltet.	  	  	  I	  vores	  projekt	  har	  vi	  valgt	  at	  bruge	  denne	  metode,	  da	  den	  kvalitative	  metode	  gjorde,	  at	  vi	  kunne	  komme	  hurtigt	  i	  dybden	  med	  de	  ansattes	  arbejdsdag.	  Igennem	  fokusgruppeinterviewet	  blev	  det	  muligt	  at	  få	  en	  interaktion	  mellem	  os,	  forskere,	  og	  genstandsfeltet,	  samtidig	  med,	  at	  genstandsfeltet	  kunne	  diskutere	  problemstillingerne	  med	  hinanden	  og	  derved	  uddybe	  hinan-­‐dens	  oplevelser	  af	  arbejdsdagen.	  	  	  
Iterativ	  metode	  	  Den	  iterative	  metode	  bruges	  til	  at	  videreudvikle	  designet	  og	  lære	  af	  fejl	  i	  designet.	  Metoden	  går	  ud	  på	  at	  lave	  en	  prototype	  eller	  et	  storyboard,	  få	  dette	  afprøvet	  og	  derefter	  evaluere	  det.	  Denne	  proces	  gentages	  indtil	  designet	  godkendes.	  Designeren	  kan	  inddrage	  brugeren	  (den	  participatoriske	  metode)	  i	  afprøvningen	  og	  evalueringen	  for	  at	  få	  en	  valid	  evaluering.	  	  	  Den	  iterative	  metode	  er	  også	  med	  til	  at	  give	  inspiration	  i	  designforløbet.	  I	  løbet	  af	  designfor-­‐løbet	  kan	  der	  komme	  ny	  viden,	  som	  vil	  kunne	  afspejles	  i	  designet,	  og	  det	  er	  også	  derfor	  at	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  19	  Kvalitative	  metode	  (2013)	  http://www.denstoredanske.dk/Samfund,_jura_og_politik/Sociologi/Sociologisk_metodologi/kvalitative_metoder	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denne	  metode	  giver	  en	  god	  frihed	  til	  designforløbet,	  da	  der	  sker	  flere	  evalueringer	  i	  forløbet	  og	  derved	  kan	  der	  ændres	  i	  startidéen	  helt	  frem	  til	  slut.	  	  	  Igennem	  vores	  projekt	  har	  vi	  arbejdet	  meget	  med	  den	  iterative	  metode.	  Vi	  startede	  med	  en	  helt	  anden	  designidé	  –	  dette	  vil	  blive	  gennemgået	  i	  designafsnittet	  –	  end	  den	  vi	  er	  endt	  ud	  med.	  Vi	  oplevede,	  at	  behovet	  ændrede	  sig	  i	  forløbet	  i	  takt	  med,	  at	  vi	  fik	  mere	  viden	  inden	  for	  emnet,	  samt	  at	  vi	  inddrog	  brugere	  i	  vores	  overvejelser.	  	  	  
Storyboard	  	  Storyboardet	  er	  et	  designværktøj	  der	  bruges	  mens	  man	  er	  i	  gang	  med	  at	  lave	  designet.	  Det	  omfatter	  dokumentation	  af	  visuelle	  billeder,	  lyd,	  video	  og	  grafik20	  og	  kan	  være	  med	  til	  at	  give	  en	  billedlig	  idé	  om,	  hvordan	  designet	  kommer	  til	  at	  se	  ud	  og	  hvordan	  det	  skal	  bruges,	  uden	  at	  have	  det	  som	  en	  prototype.	  Det	  er	  som	  sagt	  noget	  der	  bliver	  lavet	  imens	  designforløbet	  er	  i	  gang.	  Teknikken	  går	  ud	  på,	  at	  designet	  bliver	  forklaret	  i	  mindre	  detaljer,	  dog	  skal	  der	  være	  en	  form	  for	  hierarki	  –	  såsom	  at	  man	  starter	  oppe	  fra	  og	  ned	  –	  eller	  et	  godt	  flow,	  så	  modtageren	  ikke	  bliver	  tabt	  igennem	  storyboardet,	  samt	  små	  hjælpende	  kommentarer21.	  Ved	  siden	  af	  sto-­‐ryboardet	  udarbejdes	  designrationalet,	  der	  skal	  forklare	  designet	  i	  detaljer	  med	  til-­‐	  og	  fravalg	  og	  begrundelse	  for	  hvorfor	  disse	  er	  blevet	  taget.	  Det	  er	  vigtigt	  at	  beskrive	  hele	  forløbet,	  alle	  overvejelser,	  samt	  at	  argumentere	  for	  det	  endelig	  design.	  	  	  	  
	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  20	  Pries-­‐Heje,	  J.	  (september	  2013)	  Generativt-­‐kreativt	  design.	  Roskilde	  Universitet	  -­‐	  slide	  45	  21	  Pries-­‐Heje,	  J.	  (september	  2013)	  Generativt-­‐kreativt	  design.	  Roskilde	  Universitet	  -­‐	  slide	  49	  
	   En	  Ergonomisk	  Arbejdsplads	   	  	  	  
Side 15/58	  
Teori	  
Motivation	  	  I	  dette	  afsnit	  kommer	  der	  til	  at	  blive	  forklaret	  om	  hvordan	  motivation	  fungerer,	  hvad	  der	  er	  godt	  eller	  skidt.	  Der	  bliver	  beskrevet	  forskellige	  fordele	  og	  ulemper	  ved	  forskellige	  former	  for	  motivation,	  og	  hvorfor	  man	  vælger	  at	  lægge	  vægt	  på	  at	  motivere	  sine	  ansatte,	  eller	  mennesker	  generelt.	  Teksten	  bliver	  bakket	  op	  af	  forskellige	  undersøgelser	  og	  observationer,	  der	  er	  lavet	  inden	  for	  området	  af	  forskellige	  eksperter.	  Afsnittet	  om	  motivation	  er	  relevant	  i	  vores	  opgave,	  da	  vi	  har	  erfaret,	  at	  de	  fleste	  gerne	  vil	  gøre	  noget	  godt	  for	  sig	  selv	  og	  deres	  kroppe.	  Det	  bliver	  dog	  ikke	  gjort,	  fordi	  de	  enten	  glemmer	  det,	  eller	  ikke	  er	  motiverede	  for	  det.	  Vi	  har	  valgt	  at	  undersøge	  hvad	  man	  kan	  gøre	  for	  at	  motivere	  de	  ansatte	  til	  at	  sidde	  rigtigt	  på	  stolen,	  eller	  til	  at	  rejse	  sig	  op	  oftere	  i	  løbet	  af	  arbejdsdagen.	  	  Motivation	  er	  vigtigt	  for	  et	  menneske	  for	  at	  gøre	  et	  godt	  stykke	  arbejde.	  En	  chef	  vil	  gerne	  have	  at	  hans/hendes	  medarbejdere	  laver	  mere	  eller	  gør	  tingene	  bedre,	  så	  de	  kan	  tjene	  mere	  eller	  kan	  hjælpe	  flere	  mennesker.	  Derfor	  bliver	  der	  forsket	  meget	  i	  motivation,	  hvad	  der	  hjælper	  på	  motivationen	  og	  hvad	  der	  har	  en	  negativ	  effekt	  på	  den.	  De	  fleste	  mennesker	  vil	  nok	  formode,	  at	  man	  laver	  mere	  og	  arbejder	  bedre	  hvis	  man	  får	  en	  belønning	  for	  sit	  stykke	  arbejde,	  men	  der	  er	  mange	  undersøgelser,	  som	  viser,	  at	  det	  ikke	  altid	  er	  tilfældet.	  Hvis	  det	  er	  et	  stykke	  ensfor-­‐migt	  arbejde,	  hvor	  man	  skal	  lave	  det	  samme	  1000	  gange	  i	  træk,	  har	  det	  vist	  sig	  at	  have	  en	  fremmende	  effekt	  på	  arbejdet,	  i	  modsætning	  til	  et	  job	  hvor	  man	  skal	  udvikle	  eller	  forbedre	  noget.	  Hvis	  man	  får	  en	  bonus	  hvis	  man	  når	  en	  tidsfrist	  eller	  laver	  en	  vis	  forbedring,	  opnår	  man	  en	  dårligere	  effekt,	  end	  hvis	  man	  gør	  det	  af	  egen	  fri	  vilje,	  eller	  uden	  det	  stress,	  som	  bonussen	  kan	  medføre,	  i	  hvert	  fald	  hvis	  man	  følger	  nogle	  af	  de	  undersøgelser	  som	  er	  blevet	  lavet	  på	  fel-­‐tet.	  Fx	  kan	  man	  kigge	  på	  en	  undersøgelse	  lavet	  af	  psykologen	  Karl	  Duncker	  i	  1930’erne,	  som	  hedder	  ”Stearinlysproblemet”	  22,	  hvor	  man	  har	  en	  æske	  søm,	  et	  stearinlys	  og	  nogle	  tændstik-­‐ker.	  Opgaven	  går	  ud	  på	  at	  man	  skal	  montere	  stearinlyset	  så	  der	  ikke	  drypper	  stearin	  på	  bor-­‐det.	  Løsningen	  på	  problemet	  er,	  at	  man	  skal	  tage	  æsken	  med	  søm	  og	  sømme	  æsken	  fast	  til	  væggen,	  og	  derefter	  sætte	  lyset	  op	  i	  kassen	  og	  tænde	  det.	  Det,	  som	  udfordrede	  de	  fleste	  folk	  var,	  at	  de	  ikke	  så	  æsken	  med	  søm	  som	  andet	  end	  en	  beholder	  til	  sømmene,	  og	  ikke	  som	  en	  løsningsmulighed.	  Deltagerne	  skal	  altså	  tænke	  kreativt	  for	  at	  komme	  med	  en	  løsning.	  Sam	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  22	  	  Pink,	  D.	  H.	  (2011).	  Motivation:	  Den	  overraskende	  sandhed	  om	  hvad	  der	  motiver	  os;	  side	  55-­‐57	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Gluckenberg	  lavede	  en	  test	  med	  nogle	  tilfældige	  forsøgspersoner	  om	  hvorvidt	  der	  var	  forskel	  på,	  om	  man	  fik	  penge	  for	  det,	  alt	  efter	  hvor	  hurtigt	  man	  løste	  problemet,	  eller	  om	  man	  ikke	  fik	  nogle	  penge	  overhovedet.	  Det	  viser	  sig,	  at	  de	  folk	  der	  fik	  penge	  efter	  hvor	  godt	  de	  klarede	  sig,	  i	  gennemsnit	  var	  tre	  og	  et	  halvt	  minut	  længere	  om	  at	  finde	  løsningen	  på	  problemet.	  Der	  viser	  det	  sig,	  at	  pengepræmien	  har	  en	  negativ	  effekt	  på	  kreativiteten	  og	  får	  deltagerne	  til	  at	  tænke	  langsommere,	  når	  de	  skal	  komme	  frem	  til	  løsningen.	  Sam	  Gluckenberg	  lavede	  forsøget	  igen	  med	  nogle	  nye	  testpersoner23.	  Denne	  gang	  ændrede	  han	  opgaven	  lidt.	  I	  stedet	  for	  at	  have	  sømmene	  i	  æsken,	  havde	  han	  hældt	  sømmene	  ud	  på	  bordet,	  og	  derfor	  nærmest	  røbet	  løsnin-­‐gen,	  i	  hvert	  fald	  gjort	  det	  mere	  åbenlyst	  hvad	  man	  skal	  gøre.	  Denne	  gang	  viste	  det	  sig	  så,	  at	  forsøgspersonerne,	  som	  fik	  penge	  for	  det,	  var	  væsentligt	  hurtigere	  end	  dem,	  der	  gjorde	  det	  gratis.	  Det	  viser	  sig	  altså,	  at	  når	  man	  skal	  løse	  et	  stykke	  simpelt	  arbejde,	  hvor	  man	  ikke	  skal	  være	  specielt	  kreativ,	  men	  bare	  skal	  gøre	  det	  uden	  alt	  for	  meget	  tænkearbejde,	  er	  det	  en	  for-­‐del	  at	  belønne	  personerne.	  Der	  er	  flere	  ting,	  der	  tyder	  på,	  at	  kreativiteten	  og	  kvaliteten	  af	  ens	  arbejde	  bliver	  svækket	  af,	  hvis	  man	  bruger	  pisk-­‐	  eller	  gulerodsprincippet	  som	  en	  motivationsfaktor.	  Der	  blev	  lavet	  en	  undersøgelse	  med	  børn24	  på	  folkeskoleniveau,	  hvor	  børn	  der	  syntes,	  at	  det	  var	  sjovt	  at	  tegne	  blev	  inddraget	  i	  en	  undersøgelse25.	  Efter	  adskillige	  dages	  observation	  blev	  børnene	  opdelt	  i	  tre	  grupper,	  hvor	  den	  ene	  gruppe	  børn	  fik	  at	  vide,	  at	  de	  ville	  få	  en	  belønning	  i	  form	  af	  et	  di-­‐plom	  hvis	  de	  tegnede.	  Den	  anden	  gruppe	  fik	  også	  et	  diplom,	  men	  fik	  ikke	  noget	  at	  vide	  om	  det,	  før	  de	  havde	  udført	  opgaven,	  så	  det	  ikke	  ville	  have	  nogen	  effekt	  på	  dem	  inden	  start.	  Den	  tredje	  gruppe	  fik	  ikke	  nogen	  belønning	  overhovedet.	  Det	  vil	  sige	  at	  den	  første	  gruppe	  skulle	  tegne	  for	  at	  få	  belønningen.	  Efterfølgende	  lagde	  man	  tusser	  og	  papir	  ind	  i	  et	  klasselokale	  og	  obser-­‐verede	  de	  forskellige	  grupper.	  Man	  observerede,	  at	  børnene	  der	  skulle	  tegne	  for	  at	  få	  beløn-­‐ningen,	  gjorde	  det	  med	  meget	  mindre	  interesse	  og	  brugte	  væsentligt	  mindre	  tid	  på	  at	  tegne,	  sammenlignet	  med	  før	  forsøget.	  De	  to	  andre	  grupper	  viste	  ingen	  ændring	  i	  forhold	  til	  glæden	  de	  havde	  ved	  at	  tegne,	  før	  eksperimentet	  gik	  i	  gang.	  Dette	  fænomen	  er	  blevet	  erfaret	  flere	  gange,	  og	  har	  fået	  navnet	  Sawyer-­‐effekten.	  Det	  beskrives	  ved,	  at	  når	  man	  tager	  noget	  man	  er	  glad	  for	  at	  lave,	  og	  begynder	  at	  få	  en	  belønning	  for	  at	  gøre	  det,	  bliver	  det	  anset	  som	  arbejde.	  I	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  23	  Pink,	  D.	  H.	  (2011).	  Motivation:	  Den	  overraskende	  sandhed	  om	  hvad	  der	  motiver	  os;	  side	  74-­‐75	  24	  Pink,	  D.	  H.	  (2011).	  Motivation:	  Den	  overraskende	  sandhed	  om	  hvad	  der	  motiver	  os;	  side	  50-­‐51	  25	  Pink,	  D.	  H.	  (2011).	  Motivation:	  Den	  overraskende	  sandhed	  om	  hvad	  der	  motiver	  os;	  side	  50-­‐51	  
	   En	  Ergonomisk	  Arbejdsplads	   	  	  	  
Side 17/58	  
stedet	  for,	  at	  det	  er	  noget	  man	  gør	  af	  egen	  fri	  vilje,	  er	  det	  blevet	  en	  pligt,	  og	  noget	  som	  man	  føler	  sig	  tvunget	  til	  at	  gøre.	  Når	  det	  sker,	  har	  det	  vist	  sig	  at	  have	  en	  negativ	  effekt.	  	  Motivation	  er	  ikke	  altid	  noget	  vi	  mennesker	  er	  klar	  over	  at	  vi	  sætter	  i	  gang.	  Motivation	  inden	  for	  social	  opførsel	  og	  generelt	  i	  dagligdagen	  kan	  sættes	  i	  gang	  næsten	  automatisk,	  sporadisk	  og	  uden	  at	  vi	  egentlig	  tænker	  over	  dette.	  Flere	  studier	  tyder	  på,	  at	  en	  person	  kan	  være	  uklar	  over	  den	  reelle	  motivation	  for	  ens	  opførsel	  eller	  handling.	  	   ”(…)	  a	  growing	  number	  of	  findings	  suggesting	  not	  only	  that	  social	  actors	  are	  frequently	  unaware	  of	  the	  
real	  motivational	  reasons	  for	  their	  behaviors,	  but	  more	  strikingly,	  that	  when	  questioned	  they	  often	  come	  
up	  with	  clearly	  incorrect	  or	  mistaken	  causal	  explanations	  for	  their	  actions	  (	  Wegner	  &	  Gilbert,	  2000)”26	  
	  Motivation	  behøver	  at	  være	  et	  klart	  mål.	  Det	  kan	  f.eks.	  være	  motivationen	  om	  at	  få	  en	  kop	  kaf-­‐fe	  om	  morgenen,	  så	  man	  kommer	  i	  gang	  med	  dagen,	  og	  det	  ligger	  altså	  tæt	  op	  af	  hvad	  vi	  nor-­‐malt	  kender	  som	  vaner.	  Ens	  følelser,	  holdninger	  og	  miljø	  kan	  også	  have	  en	  effekt	  på	  motivati-­‐onen.	  Føler	  man	  meget	  for	  en	  sag,	  f.eks.	  at	  træne	  sig	  op	  til	  at	  være	  verdensmester	  i	  en	  sport,	  er	  motivationen	  som	  regel	  høj,	  men	  føler	  man	  derimod	  ikke	  for	  sagen,	  eller	  bliver	  ramt	  af	  uven-­‐tet	  modstand,	  skader	  eller	  lign.	  kan	  motivationen	  falde,	  eller	  måske	  helt	  forsvinde	  for	  ikke	  at	  komme	  igen.	  Selve	  målet	  om	  at	  blive	  bedre,	  hurtigere,	  klogere	  eller	  stærkere,	  er	  motivation	  med	  et	  mål,	  det	  mål	  er	  hvad	  der	  holder	  motivationen	  i	  gang,	  men	  miljøet	  og	  ens	  følelser	  kan	  altså	  have	  en	  både	  skærpende	  og	  modsat	  også	  faldende	  effekt	  på	  motivationen.	  Et	  sted	  hvor	  miljøet	  kan	  have	  en	  effekt	  på	  motivationen,	  er	  f.eks.	  vejret	  –	  	  hvis	  det	  er	  vådt	  eller	  koldt,	  kan	  det	  måske	  ødelægge	  motivationen	  for	  en	  evt.	  træning,	  hvorimod	  hvis	  solen	  skinner	  og	  vejret	  er	  fantastisk,	  kan	  motivationen	  få	  et	  boost.	  	  	  
Vaner	  	  I	  dette	  afsnit	  bliver	  vaner	  defineret	  og	  beskrevet	  ud	  fra	  forskellige	  eksempler,	  som	  er	  	  udført	  af	  forskere	  indenfor	  området.	  Afsnittet	  handler	  også	  om	  hvordan	  man	  ændrer	  negative	  vaner,	  samt	  hvad	  der	  kan	  være	  godt	  og	  dårligt	  ved	  forskellige	  tilvænninger.	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  Forgas,	  J.	  P.,	  Williams,	  K.	  D.,	  &	  Laham,	  S.	  M.	  (2005).	  Social	  motivation:	  Conscious	  and	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  processes.	  Cambridge,	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  Cambridge	  University	  Press	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Dette	  afsnit	  er	  med	  i	  opgaven,	  fordi	  vi	  har	  oplevet,	  at	  en	  af	  hovedårsagerne	  til	  arbejdsskader	  skyldes	  dårlige	  vaner	  i	  løbet	  af	  arbejdsdagen.	  For	  at	  få	  en	  bedre	  indsigt	  i	  hvordan	  vi	  kan	  for-­‐bedre	  arbejdspladsen,	  har	  vi	  undersøgt	  hvordan	  man	  danner	  dårlige	  vaner,	  og	  hvordan	  man	  får	  dem	  ændret	  til	  noget	  positivt.	  
	  Mange	  af	  de	  udfordringer	  vi	  kommer	  ud	  for	  på	  daglig	  basis	  (mad,	  toilet,	  arbejde	  osv.)	  kører	  i	  cyklus,	  og	  folk	  reagerer	  på	  dem	  på	  et	  givent	  tidspunkt	  af	  dagen	  i	  bestemte	  situationer.	  Mange	  andre	  mål,	  såsom	  at	  komme	  i	  form,	  involverer	  også	  en	  cyklus	  med	  periodiske	  situationer.	  Dis-­‐se	  gentagelser	  organiserer	  hverdagen	  i	  mønstre	  af	  målorienterede	  aktiviteter,	  i	  bestemte	  situ-­‐ationer.	  Gentagelser	  af	  mønstre	  gør	  at	  vi	  kan	  udføre	  disse	  handlinger	  nærmest	  automatisk	  og	  uden	  direkte	  at	  tænke	  over	  det.	  Disse	  handlinger	  i	  bestemte	  situationer,	  er	  det	  som	  vi	  kender	  som	  vaner.	  	  	  
”with	  repetition	  of	  behavior	  in	  stable	  contexts,	  actions	  become	  automatic	  in	  the	  sense	  that	  deliberation	  
about	  behavior	  becomes	  unnecessary.	  These	  well-­‐practised	  behaviors	  represent	  habits.”27	  
	  Vaner	  er	  kognitive	  og	  guides	  af	  mønstre	  skabt	  af	  gammel	  erfaring,	  handlinger	  som	  er	  blevet	  gjort	  ofte	  i	  fortiden,	  bliver	  aktiveret	  i	  hukommelsen	  og	  har	  en	  tendens	  til	  at	  blive	  gentaget	  hvis	  samme	   situation	   gentager	   sig.	   I	   kontrast	   til	   vaner	   er	   intentioner	   direkte	   forbundet	  med	   en	  vilje	  og	  en	  tanke	  om	  at	  handle,	  hvorimod	  vaner	  er	  mere	  spontane.	  	  	  
”The	  factors	  guiding	  habits	  occur	  largely	  outside	  of	  awereness.	  Learned	  patterns	  associating	  circumstan-­‐
ces	  and	  actions	  can	  be	  activated	  without	  conscious	  recognition	  or	  any	  decision	  to	  do	  so.”28	  
	  At	  man	  udføre	  sine	  vaner	  uden	  nogen	  egentlige	  tanker	  herom,	  betyder	  det	  også,	  at	  man	  er	  i	  stand	  til	  at	  tænke	  på	  andre	  ting,	  end	  hvad	  man	  lige	  foretager	  sig.	  Dette	  gør	  sig	  gældende	  blandt	  andet	  om	  morgenen	  når	  man	  er	  i	  gang	  med	  at	  lave	  kaffe,	  som	  måske	  er	  noget	  man	  har	  gjort	  tusind	  gange,	  og	  hjernen	  er	  i	  stand	  til	  at	  gøre	  det	  uden	  egentlig	  at	  tænke	  over	  det.	  Derfor	  åbner	  hjernen	  op	  for,	  at	  man	  kan	  tænke	  på	  andre	  ting,	  som	  f.eks.	  hvad	  man	  skal	  lave	  dagen	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  27	  Forgas,	  J.	  P.,	  Williams,	  K.	  D.,	  &	  Laham,	  S.	  M.	  (2005).	  Social	  motivation:	  Conscious	  and	  unconscious	  processes.	  Cambridge,	  UK:	  Cambridge	  University	  Press	  -­‐	  side	  55,	  start-­‐midt	  	  28	  Forgas,	  J.	  P.,	  Williams,	  K.	  D.,	  &	  Laham,	  S.	  M.	  (2005).	  Social	  motivation:	  Conscious	  and	  unconscious	  processes.	  Cambridge,	  UK:	  Cambridge	  University	  Press	  -­‐	  side	  57,	  midt-­‐nederst	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efter.	  Vaner	  gør	  sig	  gældende	  i	  næsten	  alle	  faser	  af	  livet,	  både	  arbejde,	  hjemmet,	  sport	  osv.	  Særligt	  på	  arbejdspladsen	  kan	  man	  få	  nogle	  vaner,	  som	  ikke	  altid	  er	  gode	  for	  kroppen.	  Ved	  kontorarbejde	  er	  meget	  af	  ens	  arbejde	  siddende	  eller	  statisk.	  Det	  sætter	  kroppen	  i	  nogle	  un-­‐derlige	  positioner,	  som	  senere	  kan	  give	  smerter	  eller	  skader	  på	  kroppen.	  Særligt	  	  nakke,	  skul-­‐der,	  hoved	  og	  arme	  er	  udsatte	  inden	  for	  kontorarbejde.	  	  Når	  man	  sidder	  på	  en	  stol,	  er	  det	  vig-­‐tigt	  for	  ens	  ryg,	  arme	  og	  skuldre	  at	  man	  sidder	  stabilt	  og	  at	  man	  sidder	  oprejst,	  men	  desværre	  er	  der	  mange	  kontorarbejdere	  som	  sætter	  sig	  frem	  i	  stolen,	  når	  de	  skal	  klare	  deres	  arbejde	  over	  computeren.	  Dette	  er	  en	  typisk	  og	  normal	  tendens	  (vane),	  fordi	  vi	  læner	  os	  frem	  som	  en	  form	  for	  statement,	  at	  nu	  laver	  vi	  noget	  og	  at	  det	  skal	  gøres	  ordentligt.	  Denne	  vane	  tager	  man	  så	  med	  sig,	  når	  man	  for	  eksempel	  sidder	  til	  et	  møde,	  begynder	  man	  måske	  at	  læne	  sig	  frem	  fordi	  man	  vil	  virke	  seriøs	  og	  interesseret,	  eller	  fordi	  man	  simpelthen	  er	  vant	  til	  at	  gøre	  dette	  når	  man	  ellers	  arbejder.	  En	  manglende	  vane	  er	  at	  rejse	  sig	  op	  minimum	  en	  gang	  i	  timen.	  Sådan	  en	  handling	  ville	  gå	  imod	  den	  siddende	  vane	  man	  allerede	  har	  pådraget	  sig,	  og	  man	  oplever	  en	  konflikt	  imellem	  sin	  vane	  og	  sin	  intentionelle	  handling.	  Vaner	  er	  enormt	  svære	  at	  fjerne	  og	  måske	  endnu	  sværere	  at	  ændre.	  Personer	  som	  prøver	  at	  tabe	  sig	  oplever	  ofte	  at	  de	  nødt	  til	  at	  prøve	  flere	  gange,	  simpelthen	  fordi	  de	  falder	  i	  de	  gamle	  vaner	  efter	  noget	  tid.	  Selvom	  vaner	  ofte	  vinder	  konflikten	  med	  intentionelle	  handlinger,	  kan	  man	  godt	  underminere	  vanerne	  ved	  hjælp	  af	  et	  støttende	  eller	  ændret	  miljø	  og	  hjælp	  i	  de	  bestemte	  situationer,	  hvor	  vanerne	  gør	  sig	  gældende	  .	  	  
”Although	  the	  typical	  outcome	  of	  a	  conflict	  between	  habits	  and	  intentions	  seems	  to	  be	  one	  in	  which	  habits	  
win	  out,	  habits	  can	  be	  undermined	  by	  changes	  in	  the	  supporting	  circumstances.”29	  
	  Ændringer	  i	  ens	  miljø	  kan	  altså	  forstyrre	  den	  ellers	  lette	  tilgang	  til	  vaner	  man	  har,	  og	  kan	  væ-­‐re	  med	  til,	  at	  motivere	  folk	  til	  at	  ændre	  dem	  og	  sørge	  for,	  at	  de	  intentionelle	  handlinger	  vinder	  ”kampen”	  mod	  vanerne.	  	  	  	  	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  29	  Forgas,	  J.	  P.,	  Williams,	  K.	  D.,	  &	  Laham,	  S.	  M.	  (2005).	  Social	  motivation:	  Conscious	  and	  unconscious	  processes.	  Cambridge,	  UK:	  Cambridge	  University	  Press	  -­‐	  side	  67	  top	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Hvorfor	  motivation	  er	  interessant	  i	  vores	  tilfælde	  	  I	  vores	  tilfælde,	  hvor	  vi	  arbejder	  med	  arbejdsskader	  på	  kontoret,	  har	  vi	  erfaret,	  at	  medarbej-­‐derne	  gerne	  vil	  gøre	  noget	  for	  at	  blive	  sundere	  og	  undgå	  de	  skader	  og	  gener	  de	  kan	  få.	  Pro-­‐blemet	  ligger	  i,	  at	  de	  måske	  nogen	  gange	  glemmer	  at	  gøre	  tingene	  rigtigt	  eller,	  at	  de	  ikke	  hu-­‐sker	  at	  rejse	  sig	  op	  eller	  rette	  ryggen	  engang	  imellem.	  Vi	  vil	  løse	  problemet	  ved,	  at	  udvikle	  redskaber,	  som	  hjælper	  dem	  til	  at	  huske,	  at	  de	  skal	  sætte	  sig	  ordentligt	  på	  stolen	  eller	  rejse	  sig	  op.	  Hvis	  medarbejderne	  bliver	  mindet	  om	  det	  ofte	  nok,	  kan	  det	  være	  med	  til	  at	  danne	  nogle	  vaner	  og	  mønstre	  i	  deres	  arbejdsdag,	  så	  de	  automatisk	  sætter	  sig	  ordentligt	  eller	  retter	  ryg-­‐gen,	  uden	  at	  det	  er	  nødvendigt	  at	  de	  bliver	  husket	  på	  det.	  Samtidig	  kan	  små	  interne	  konkurrencer	  på	  kontoret	  blandt	  medarbejderne	  måske	  være	  en	  måde,	  hvorpå	  de	  kan	  hjælpe	  hinanden	  til	  at	  være	  mere	  opmærksomme	  på	  at	  undgå	  arbejds-­‐skader.	  Ydermere	  tyder	  det	  på,	  at	  belønninger	  kan	  gavne	  processen.	  Som	  afsnittet	  om	  motiva-­‐tion	  tidligere	  beskrev,	  skal	  det	  være	  små	  simple	  opgaver	  de	  skal	  udføre,	  og	  ikke	  noget	  hvor	  de	  skal	  tænke	  ud	  af	  boksen	  for	  at	  klare	  dem.	  Hvis	  man	  indfører	  konkurrencer	  mellem	  de	  ansatte,	  kommer	  der	  også	  noget	  socialt	  indover	  det,	  og	  det	  kan	  muligvis	  være	  med	  til	  at	  motivere	  dem.	  Ikke	  blot	  fordi	  de	  måske	  får	  en	  belønning,	  men	  fordi	  de	  samtidig	  kommer	  hinanden	  ved	  og	  der	  kommer	  en	  form	  for	  fælles	  underholdning	  ud	  af	  det.	  Samtidig	  gælder,	  at	  hvis	  alle	  er	  med	  til	  at	  gøre	  det	  rigtigt,	  er	  det	  måske	  mere	  attraktivt	  at	  være	  med,	  så	  man	  ikke	  føler	  sig	  udenfor.	  Udover	  det	  er	  motivationsteori	  interessant	  for	  os,	  der	  skal	  udvikle	  redskaberne	  til	  de	  ansatte,	  da	  det	  hjælper	  os	  med	  at	  definere	  hvad	  vi	  skal	  lægge	  vægt	  på	  i	  vores	  designproces	  og	  hvilke	  ting	  vi	  skal,	  og	  ikke	  skal,	  gøre	  eller	  udvikle.	  	  	  
Delkonklusion	  	  
På	  hvilken	  måde	  bliver	  mennesket	  påvirket	  af	  motivation	  og	  vaner?	  	  For	  at	  blive	  motiveret	  er	  der	  forskellige	  faktorer,	  der	  spiller	  ind.	  Hvis	  en	  person	  skal	  lave	  et	  simpelt	  stykke	  arbejde	  igen	  og	  igen,	  kan	  det	  have	  en	  gavnende	  effekt,	  hvis	  denne	  medarbejder	  bliver	  belønnet,	  fx	  i	  form	  af	  en	  pengesum.	  Derimod	  hvis	  personen	  skal	  løse	  et	  problem,	  hvor	  han	  eller	  hun	  skal	  tænke	  kreativt,	  har	  det	  vist	  sig,	  at	  det	  har	  en	  negativ	  effekt,	  og	  det	  vil	  tage	  længere	  tid	  at	  løse	  problemet,	  hvis	  man	  bliver	  belønnet	  for	  det	  stykke	  arbejde.	  Vaner	  er	  noget	  der	  bliver	  grundlagt,	  efter	  at	  have	  gjort	  noget,	  gentagende	  gange.	  	  Vaner	  er	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spontane	  og	  sker	  uden	  at,	  vi	  tænker	  over	  det.	  Vaner	  er	  noget	  instinktivt,	  som	  kommer	  efter	  mange	  gentagelser.	  Det	  er	  noget	  som	  vi	  i	  realiteten	  er	  gode	  til,	  men	  som	  ikke	  altid	  er	  godt	  for	  os.	  Vaner	  er	  svære	  at	  bryde	  og	  endnu	  sværere	  at	  ændre,	  men	  hvis	  man	  ændrer	  sit	  miljø	  og	  får	  hjælp	  i	  de	  pågældende	  situationer,	  hvor	  vanerne	  gør	  sig	  gældende,	  er	  det	  i	  den	  grad	  muligt	  at	  ændre,	  eller	  helt	  fjerne,	  vaner.	  	  	  	  
Musklernes	  Opbygning	  	  Dette	  afsnit	  handler	  om	  kroppens	  muskulatur,	  og	  hvordan	  musklerne	  er	  opbygget.	  Afsnittet	  kommer	  ind	  på	  kroppens	  tre	  forskellige	  typer	  muskulatur.	  Afsnittet	  om	  musklernes	  opbyg-­‐ning	  kommer	  også	  ind	  på,	  hvad	  der	  sker	  i	  musklerne	  ved	  stillesiddende	  arbejde.	  Det	  var	  rele-­‐vant	  for	  os	  at	  finde	  ud	  af	  hvordan	  kroppens	  muskler	  fungerer,	  samt	  hvad	  der	  sker	  i	  musklerne	  ved	  stillesiddende	  arbejde	  i	  forhold	  til	  vores	  design.	  	  	  	  Der	  er	  tre	  forskellige	  muskulaturer	  i	  kroppen:	  Skeletmuskulatur,	  hjertemuskulatur	  og	  glat	  muskulatur.	  Hjertemuskulatur-­‐	  og	  glatmuskulatursammentrækningerne	  sker	  af	  sig	  selv,	  hvor	  skeletmuskulatur	  er	  bevidste	  sammentrækninger,	  der	  er	  med	  til	  at	  bevæge	  kroppen	  –	  det	  er	  denne	  form	  for	  muskulatur	  vi	  har	  fokus	  på	  i	  vores	  projekt.	  	  	  For	  at	  forklare	  musklens	  opbygninger	  vil	  vi	  arbejde	  os	  ude	  fra	  og	  ind.	  Musklen	  vedhæftes	  på	  to	  knogler	  vha.	  sener,	  disse	  sener	  er	  opbygget	  af	  bindevæv.	  Bindevævet	  er	  	  også	  med	  til	  at	  danne	  en	  hinde	  omkring	  musklen	  –	  muskelfascien.	  Musklen	  er	  inddelt	  i	  mindre	  bundter	  kal-­‐det	  muskelfibre,	  og	  disse	  bundter	  er	  omgivet	  af	  en	  bindevævsmembran.	  Inde	  i	  muskelfibrene	  ligger	  der	  myofibriller,	  disse	  ligger	  side	  om	  side	  igennem	  hele	  muskelfiberen.	  Hver	  enkelte	  myofibril	  er	  opdelt	  i	  små	  enheder	  kaldt	  sarkomerer.	  Disse	  sarkomerer	  afgrænses	  af	  tværgå-­‐ende	  membraner	  –	  z-­‐skiverne.	  Når	  en	  muskel	  skal	  lave	  en	  bevægelse	  sker	  det	  vha.	  de	  	  tråd-­‐formede	  proteiner	  der	  er	  mellem	  z-­‐skiverne.	  Disse	  kaldes	  aktin	  og	  	  myosin,	  hvor	  aktin	  er	  hæf-­‐tet	  fast	  på	  z-­‐skiverne	  og	  myosintrådene	  ligger	  inde	  i	  centrum	  af	  sarkomeren.	  	  Når	  der	  sker	  en	  bevægelse	  sker	  det	  ved	  at	  aktintrådene	  går	  ind	  imellem	  myosintrådene,	  dette	  medfører	  at	  z-­‐skiverne	  trækkes	  tættere	  på	  hinanden.	  Myosintrådene	  og	  aktintrådene	  danner	  tværbroer	  med	  hinanden	  vha.	  myosinhovederne.	  Dette	  skaber	  den	  kemiske	  proces	  der	  producerer	  trækkraft,	  der	  gør	  at	  z-­‐skiverne	  trækkes	  tættere	  på.	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30	  	  Ved	  stillesiddende	  arbejde	  sker	  der	  en	  længerevarende	  kontraktion	  i	  musklerne	  –	  musklerne	  holder	  spændingen	  i	  længere	  tid.	  Dette	  medfører,	  at	  muskelfibrene	  svulmer	  op	  og	  trykker	  på	  de	  blodkar	  der	  ligger	  omkring	  muskelfibrene	  og	  som	  skal	  transportere	  blod	  til	  musklerne	  samt	  fjerne	  affaldsstofferne	  igen31.	  Selvom	  blodtilførslen	  vil	  øges,	  vil	  musklens	  behov	  for	  ilt-­‐ning	  blive	  øget	  endnu	  mere	  og	  dette	  medfører	  på	  længere	  sigt	  iskæmi,	  da	  musklen	  vil	  komme	  til	  at	  mangle	  ilttilførsel	  og	  næringsstoffer32.	  Iskæmi	  er	  en	  skadet/overbelastet	  muskel	  grundet	  for	  meget	  eller	  for	  lidt	  iltning	  og	  tilførsel	  af	  næringsstoffer.	  Den	  overbelastede	  muskel	  vil	  ikke	  blive	  god	  igen	  i	  løbet	  af	  normal	  hviletid,	  men	  skal	  have	  længere	  tid	  for	  at	  restituere33.	  	  	  Det	  er	  derfor,	  at	  den	  ansatte	  skal	  være	  opmærksom	  på	  de	  signaler	  musklerne	  sender.	  Krop-­‐pen	  er	  bygget	  sådan	  at	  nervesystemet	  sender	  signaler	  igennem	  smerte	  og	  træthed	  i	  musklen,	  når	  musklen	  bliver	  udsat	  for	  længerevarende	  belastning34.	  	  For	  at	  finde	  ud	  af	  hvordan	  vi	  kunne	  udvikle	  et	  design,	  der	  både	  styrkede	  og	  også	  forebyggede	  og	  formindskede	  omfanget	  af	  skader	  og	  smerter,	  var	  det	  vigtigt	  at	  få	  en	  forståelse	  af	  muskler-­‐
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  Anatomi	  og	  bevægelseslære	  (2013)	  http://subsites.egaa-­‐gym.dk/nr/biologi/roholt/anatomi/bevaegelseslaere/musklens_opbygning.html	  	  31	  Seyffarth,	  H.	  (1986).	  Belastningssykdommer	  i	  skjelettmuskelsystemet.	  Oslo:	  Gyldendal	  Norsk	  Forlag	  -­‐	  side	  35	  32	  Ibid	  33	  Seyffarth,	  H.	  (1986).	  Belastningssykdommer	  i	  skjelettmuskelsystemet.	  Oslo:	  Gyldendal	  Norsk	  Forlag	  	  -­‐	  side	  38	  34	  	  Ibid	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nes	  opbygning.	  Det	  gav	  os	  en	  bedre	  viden	  om	  hvordan	  muskler	  fungerer,	  hvilket	  har	  været	  brugbart	  da	  vi	  skulle	  kreere	  vores	  design.	  	  
Forebyggelse	  	  I	  dette	  afsnit	  bliver	  forskellige	  typer	  for	  forebyggelse	  og	  forebyggende	  effekter	  beskrevet.	  Ud	  fra	  undersøgelse	  af	  en	  række	  teorier	  og	  forskere	  inden	  for	  området	  er	  vi	  nået	  frem	  til	  en	  bedre	  forståelse	  af	  emnet.	  Emnet	  er	  yderst	  relevant,	  både	  for	  vores	  design,	  men	  også	  for	  opgaven	  i	  sin	  helhed,	  eftersom	  vi	  har	  lagt	  stort	  fokus	  på	  forebyggelse.	  Målet	  med	  forebyggelse	  er	  at	  komme	  en	  negativ	  ting	  i	  forkøbet,	  det	  kan	  f.eks.	  være	  en	  skade	  eller	  fedme,	  bare	  for	  at	  komme	  med	  nogle	  eksempler.	  Hvis	  man	  tager	  udgangspunkt	  i	  den	  hel-­‐bredsmæssige	  forebyggelse,	  er	  der	  ifølge	  Peter	  Elsass35	  hovedsageligt	  to	  slags	  forebyggelser:	  	  
”I	  forebyggelsesarbejdet	  skelner	  man	  imellem	  ”prævention”	  og	  ”promotion”.	  Prævention	  er	  en	  
bevægelse	  bort	  fra	  noget,	  et	  forsøg	  på	  at	  undgå	  sygdom.	  Promotion	  er	  derimod	  en	  bevægelse	  
imod	  noget;	  en	  målrettet	  aktivitet	  for	  at	  opnå	  en	  efterstræbelsesværdig	  sundhed.”36	  Prævention	  er	  derfor	  at	  undgå	  noget,	  f.eks.;	  Hvis	  man	  vil	  undgå	  fedme,	  skal	  man	  lade	  være	  med	  at	  spise	  usundt.	  Promotion	  er	  derimod,	  at	  man	  skal	  gøre	  noget	  aktivt	  for	  at	  forebygge,	  f.eks.;	  Hvis	  du	  vil	  undgå	  fedme,	  skal	  du	  dyrke	  motion	  og	  være	  aktiv.	  Når	  man	  snakker	  forebyg-­‐gelse	  er	  der	  flere	  grene	  inden	  for	  emnet.	  Man	  siger,	  at	  der	  er	  tre	  former;	  primær,	  sekunder	  og	  tertiær.37	  Den	  primære	  går	  ud	  på,	  at	  man	  skal	  danne	  sig	  nogle	  sunde	  vaner	  og	  sådan	  set	  gøre	  så	  meget	  som	  muligt	  for,	  at	  man	  ikke	  bliver	  syg	  eller	  skadet.	  For	  eksempel	  kunne	  det	  være	  at	  styrketræne	  så	  ens	  led	  bliver	  stærkere,	  så	  de	  er	  sværere	  at	  beskadige.	  Den	  sekundære	  går	  ud	  på	  at	  hindre	  en	  sygdom	  eller	  skade	  fra	  at	  udvikle	  sig.	  For	  eksempel	  kunne	  det	  være	  hvis	  man	  er	  blevet	  forkølet,	  at	  man	  bliver	  hjemme	  og	  slapper	  af	  og	  befinder	  sig	  steder	  hvor	  der	  er	  varmt,	  i	  stedet	  for	  at	  man	  går	  rundt	  udenfor	  i	  kulden	  uden	  meget	  tøj	  på.	  Den	  tertiære	  går	  ud	  på	  at	  forhindre	  sygdomme	  i	  at	  blive	  til	  kroniske	  lidelser	  eller	  invaliderende	  handicap.	  Eksperterne	  inden	  for	  sundhedsområdet	  kan	  hurtigt	  blive	  enige	  om,	  at	  forebyggelse	  er	  en	  god	  ting,	  men	  en	  af	  de	  negative	  ting	  ved	  det	  er,	  at	  det	  er	  svært	  at	  få	  folk	  til	  at	  benytte	  sig	  af	  det.	  Størstedelen	  ender	  ikke	  med	  at	  bruge	  de	  tiltag,	  som	  bliver	  lavet.	  Som	  udgangspunkt	  ved	  de	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  35	  Peter	  Elsass,	  Professor	  for	  klinisk	  psykologi	  ved	  Københavns	  Universitet	  36	  Elsass,	  P.	  (1992).	  Sundhedspsykologi:	  Et	  nyt	  fag	  mellem	  humaniora	  og	  natur-­‐	  videnskab.	  Kbh.:	  Gyldendal	  -­‐	  side	  489	  37Elsass,	  P.	  (1992).	  Sundhedspsykologi:	  Et	  nyt	  fag	  mellem	  humaniora	  og	  natur-­‐	  videnskab.	  Kbh.:	  Gyldendal	  -­‐	  side	  451	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fleste	  mennesker	  godt,	  hvad	  der	  er	  sundt	  og	  hvad	  der	  er	  usundt,	  men	  at	  få	  dem	  til	  at	  vælge	  det	  rette	  over	  længere	  tid,	  er	  bare	  ikke	  ligetil.	  Igen	  er	  det	  også	  en	  vanesag	  for	  de	  fleste.	  Hvis	  man	  får	  en	  person	  til	  at	  tage	  5-­‐10	  minutter	  ud	  af	  dagen	  til	  at	  lave	  et	  par	  øvelser	  for	  at	  forebygge	  nakke-­‐	  og	  skuldersmerter,	  vil	  personen	  sikkert	  gerne	  det,	  men	  at	  få	  personen	  tilvænnet	  til	  at	  gøre	  det	  hver	  dag	  er	  noget	  helt	  andet.	  Hvis	  man	  har	  gjort	  en	  ting	  på	  den	  samme	  måde	  hver	  dag	  i	  10	  år,	  er	  det	  ikke	  så	  let	  at	  ændre	  på.	  Samtidig	  bringer	  Peter	  Elsass	  også	  et	  argument	  op	  angående	  den	  primære	  forebyggelse.	  Han	  siger,	  at	  det	  hurtigt	  kan	  komme	  til	  at	  være	  omfat-­‐tende	  og	  tage	  for	  stor	  en	  del	  i	  ens	  hver	  dag,	  hvis	  det	  er	  for	  mange	  ting	  man	  skal	  til	  at	  ændre	  på.38	  	  Ud	  fra	  svarene	  fra	  vores	  fokusgruppe	  er	  vi	  kommet	  frem	  til	  nogle	  bud	  på	  løsninger,	  specielt	  med	  hensyn	  til	  hvilken	  slags	  forebyggelse	  vi	  har	  tænkt	  os	  at	  opnå	  med	  vores	  produkt.	  Vi	  har	  indset,	  at	  det	  ikke	  ville	  være	  relevant	  at	  bruge	  tertiær	  forebyggelse,	  eftersom	  at	  der	  ikke	  er	  nogle	  med	  så	  voldsomme	  skader	  i	  vores	  tilfælde,	  at	  det	  ville	  være	  realistisk	  at	  gå	  efter	  det,	  til	  denne	  arbejdsplads.	  Det	  vi	  vil	  gå	  efter	  er	  derfor	  den	  primære	  og	  sekundære	  forebyggelse.	  De	  medarbejdere	  vi	  har	  snakket	  med	  havde	  enten	  ingen	  eller	  begrænsede	  skader	  i	  forbindelse	  med	  kontorarbejdet.	  Så	  vi	  går	  ind	  og	  griber	  fat	  i	  dem,	  der	  ikke	  har	  nogle	  skader	  overhovedet,	  inden	  der	  sker	  noget	  med	  dem,	  vha.	  den	  primære	  forebyggelse.	  Via	  vores	  produkt	  prøver	  vi	  at	  hjælpe	  dem	  med	  at	  danne	  gode	  vaner,	  og	  sørge	  for	  at	  de	  ikke	  sidder	  i	  den	  samme	  dårlige	  stil-­‐ling	  i	  længere	  perioder.	  Vi	  ville	  gøre	  stort	  det	  samme	  for	  dem,	  der	  har	  små	  skader	  og	  skavan-­‐ker.	  Forskellen	  ville	  nok	  ligge	  i,	  at	  vi	  ville	  lægge	  mere	  fokus	  på	  at	  lære	  de	  ansatte,	  hvilke	  ting	  de	  kan	  gøre	  anderledes.	  	  
Delkonklusion	  	  	  
Hvilken	  form	  for	  forebyggelse	  vil	  være	  relevant	  for	  vores	  design	  produkt?	  Vores	  produkt	  kommer	  ideelt	  set	  til	  at	  fungere	  både	  præventivt	  og	  promoverende.	  Det	  er	  præventivt,	  idet	  det	  forhindrer	  folk	  fra	  at	  sidde	  i	  en	  forkert	  stilling	  i	  for	  lang	  tid	  ad	  gangen.	  Samtidig	  kommer	  den	  promoverende	  del	  indover	  det,	  når	  det	  får	  de	  ansatte	  til	  at	  gøre	  noget	  aktivt	  selv,	  f.eks.	  ved	  at	  rejse	  sig	  op	  oftere.	  Vores	  fokus	  kommer	  til	  at	  ligge	  på	  primær	  og	  se-­‐	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  38	  Elsass,	  P.	  (1992).	  Sundhedspsykologi:	  Et	  nyt	  fag	  mellem	  humaniora	  og	  natur-­‐	  videnskab.	  Kbh.:	  Gyldendal	  -­‐	  side	  454	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kundær	  forebyggelse,	  da	  der	  i	  vores	  fokusgruppe	  ikke	  var	  nogen	  ansatte,	  der	  havde	  nogle	  skader	  eller	  sygdomme,	  der	  var	  slemme	  nok	  til,	  at	  tertiær	  forebyggelse	  ville	  være	  relevant.	  
Designteori	  	  Det	  følgende	  afsnit	  har	  med	  formål	  at	  redegøre	  for	  Donald	  A.	  Schöns	  teori	  vedrørende	  design,	  en	  teori	  vi	  senere	  anvender	  til	  at	  analysere	  vores	  designproces.	  Schön	  tager	  udgangspunkt	  i	  arkitektonisk	  design	  idet	  at	  han	  undersøger	  og	  skaber	  epistemo-­‐logi	  inde	  for	  emnet	  design.	  Med	  fokus	  på	  akkumulering	  og	  anvendelse	  af	  design	  kompetencer,	  er	  hans	  teori	  bundet	  i	  fire	  designkonflikter:	  	  
”Designers	  are	  usually	  unable	  to	  say	  what	  they	  know,	  to	  put	  their	  special	  skills	  and	  understand-­‐
ings	  into	  words.”39	  
	  Schön	  siger	  her,	  at	  til	  trods	  for	  hvad	  designere	  er	  i	  stand	  til	  at	  kommunikere	  via	  ord,	  er	  de	  i	  besiddelse	  af	  både	  metoder,	  taktikker	  og	  et	  væld	  af	  erfaringer	  som	  de	  anvender	  i	  konkrete	  unikke	  designsituationer	  	  
”General	  rules	  never	  decide	  concrete	  cases.”40	  
	  Han	  mener,	  at	  hvis	  erfarne	  designere	  behandler	  hvert	  design	  som	  et	  unikt	  design,	  hvordan	  vurderer	  designeren	  hvorvidt	  om	  et	  specielt	  designvalg	  er	  passende,	  hvis	  generelle	  regler	  al-­‐drig	  er	  gældende	  ved	  konkrete	  tilfælde?	  	  
”If	  designers	  frame	  situations	  and	  shape	  practice	  through	  general	  rules	  or	  principles	  carried	  
over	  from	  past	  experience,	  how	  do	  they	  ever	  make	  anything	  new?”41	  
	  Her	  spørger	  han	  hvordan	  designere	  opbygger	  deres	  designviden	  på	  kumulativ	  vis	  ved	  at	  sam-­‐le	  viden	  om	  design	  baseret	  på	  deres	  tidligere	  erfaringer,	  og	  anvender	  dem	  til	  at	  designe,	  hvor-­‐dan	  akkumulerer	  de	  så	  ny	  viden?	  
”These	  individuals	  in	  their	  different	  roles	  tend	  also	  to	  pursue	  different	  interests”42	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  39	  Schön,	  D.A.	  	  Designing:	  Rules,	  Types	  and	  Worlds,	  Design	  Studies(2013)	  	  -­‐side	  19	  40	  Ibid.	  41	  Schön,	  D.A.	  	  Designing:	  Rules,	  Types	  and	  Worlds,	  Design	  Studies(2013)-­‐side	  19	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Her	  bekymrer	  han	  sig	  om	  hvorvidt	  et	  design	  kan	  lykkes,	  på	  trods	  af,	  at	  der	  er	  flere	  forskellige	  personer,	  med	  forskellige	  baggrunde,	  erfaringer	  og	  kvaliteter.	  De	  vil	  alle	  trække	  i	  en	  forskelli-­‐ge	  retning,	  men	  de	  skal	  samtidig	  ende	  med	  et	  fælles	  design.	  Ud	  fra	  disse	  spændingskriterier,	  giver	  Schön	  navn	  til	  de	  kognitive	  værktøjer	  designeren	  an-­‐vender	  i	  sit	  arbejde,	  begreberne	  regler,	  typer	  og	  designverdener.	  Designverdener	  er	  samlin-­‐gen	  af	  designerens	  erfaringer,	  metoder	  og	  teknikker	  blandet	  sammen	  for	  at	  danne	  den	  værk-­‐tøjskasse	  som	  designeren	  anvender	  til	  at	  løse	  de	  unikke	  problemer.	  Schön	  definerer	  i	  følgende	  citat	  designverdener,	  og	  de	  ting	  som	  de	  indeholder:	  	  	  
”They	  contain	  particular	  configurations	  of	  things,	  relations	  and	  qualities,	  and	  they	  act	  as	  holding	  
environments	  for	  design	  knowledge”.	  	  Type	  begrebet	  er	  mere	  åbent,	  i	  det	  at	  en	  uendelig	  mængde	  konnotationer	  kan	  vedhæftes	  et	  konkret	  eller	  abstrakt	  objekt,	  som	  så	  fungerer	  som	  facilitator	  af	  koncepter	  eller	  ideer.	  	  Schön	  beskriver	  begrebet	  således:	  	  
”By	  invoking	  a	  type,	  a	  designer	  can	  see	  how	  a	  possible	  design	  move	  might	  be	  matched	  or	  mis-­‐
matched	  to	  a	  situation”43.	  
	  Designeren	  kan	  som	  sådan	  anvende	  allerede	  kendte	  designs	  og	  ideer,	  typer,	  til	  at	  opfylde	  de-­‐sign	  kravene.	  	  Begrebet	  regler	  anvendes	  til	  at	  bestemme	  hvorvidt	  om	  en	  type	  er	  gældende	  for	  et	  vist	  design-­‐problem.	  Schön	  beskriver	  regler	  på	  følgende	  måde,	  ved	  hjælp	  af	  Geoffrey	  Vickers:	  	  ”Geoffrey	  Vickers	  has	  described	  the	  use	  of	  precedents	  in	  legal	  reasoning	  where,	  in	  debates	  about	  the	  correct	  formulations	  of	  rules	  of	  law,	  priority	  is	  given	  to	  the	  precedent	  from	  which	  the	  rule	  is	  derived”44.	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Citatet	  påviser	  designerens	  evne	  til	  at	  vurdere	  designvalg	  baseret	  på	  allerede	  vedtagende,	  paradigme	  lignende	  regler.	  Regler	  konstrueres	  via	  tidligere	  eksempler	  hvor	  en	  type	  har	  været	  gældende	  i	  en	  lignende	  situation,	  på	  samme	  måde	  som	  en	  advokat	  kan	  henvise	  til	  en	  lignende	  retssag	  for	  at	  bevise	  at	  en	  lov	  kan	  anvendes	  på	  den	  ønskede	  måde.	  Størstedelen	  af	  tiden	  påvirkes	  designverdener	  af	  typer	  eller	  omvendt.	  Enten	  ved	  erfaringer	  og	  metoder	  fra	  en	  verden	  der	  binder	  sammen	  for	  at	  skabe	  en	  type,	  eller	  omvendt	  en	  type	  der	  skaber	  en	  verden.	  Schöns	  teori	  kan	  anvendes	  til	  at	  påvise	  hvordan	  vi	  har	  akkumuleret	  vores	  viden	  om	  design	  og	  anvendelse	  af	  design.	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Arbejdsskader	  –	  Muskel/ledsmerter	  og	  sygdomme	  	  I	  dette	  afsnit	  beskrives	  omfanget	  af	  arbejdsskader	  i	  det	  danske	  erhvervsliv.	  	  Der	  lægges	  især	  vægt	  på	  skader	  og	  smerter	  indenfor	  muskelregionerne	  ryg,	  nakke	  og	  skuldre.	  Desuden	  bliver	  det	  beskrevet	  hvilke	  konsekvenser	  arbejdsskader	  har	  for	  individet,	  for	  virksomhederne	  og	  for	  samfundet.	  	  	  Arbejdsrelaterede	  skader	  og	  sygdomme	  i	  muskler	  og	  led	  er	  hyppige,	  og	  forekommer	  ofte	  i	  det	  danske	  arbejdsmiljø.	  Omfanget	  af	  anmeldte	  arbejdsbetingede	  skader	  og	  sygdomme	  er	  blevet	  langt	  mere	  udbredt	  inden	  for	  det	  sidste	  årti.	  Inden	  for	  kontorarbejde	  er	  det	  et	  stigende	  pro-­‐blem	  for	  visse	  muskelgrupper	  og	   led,	  hvor	  de	  ansatte	   får	  smerter	  og	  skader.	  Derfor	  er	  det	   i	  forbindelse	  med	  vores	  design	  godt	  at	  få	  en	  forståelse	  af	  omfanget	  af	  arbejdsskader	  i	  Danmark,	  af	  hvilke	  konsekvenser	  det	  har	  for	  de	  ansatte,	  arbejdsgiverne	  og	  samfundet.	  Forståelsen	  giver	  et	   bedre	   overblik	   over	   forskellige	   arbejdsskader	   i	   erhvervslivet,	   men	   vigtigst	   en	   viden	   om	  smerter	  og	  skader	  i	  nakke,	  skuldre	  og	  ryg,	  som	  kontoransatte	  oftest	  døjer	  med.	  	  	  Skader	  og	  sygdomme	  i	  muskler	  og	  led	  er	  et	  stigende	  problem	  inden	  for	  de	  fleste	  brancher	  og	  jobs	   i	  Danmark	  og	   i	   den	   vestlige	   verden.	  Det	   er	   den	  hyppigste	   årsag	   til	   langtidssygefravær.	  Udover	   konsekvenserne	   for	   de	   ansatte,	   der	   lider	   af	   smerter	   fra	   disse	   skader,	  medfører	   det	  således	  også	  samfundsmæssige	  omkostninger	  for	  både	  de	  ansattes	  virksomheder,	  og	  for	  hele	  samfundet.	  Langt	  de	  fleste	  typer	  af	  smerter	  i	  muskler	  og	  led	  fra	  arbejdsrelaterede	  forhold	  kan	  opdeles	  i	  4	  grupper:	  -­‐ Betændelse	   i	   sener	   (specielt	   i	   underarm,	  håndled,	   albue,	   skulder)	   som	  ofte	   forekom-­‐mer	  af	  længerevarende	  perioder	  med	  statisk	  arbejde.	  -­‐ Smerte	  i	  eller	  nedsat	  funktion	  af	  muskler,	  der	  ofte	  ses	  i	  skulder/nakkeområdet	  der	  fo-­‐rekommer	  af	  langvarig	  statisk	  belastning	  af	  nakke-­‐skuldermusklerne.	  -­‐ Nervekompressioner	  –	  ses	  ofte	  i	  underarm	  og	  håndled	  	  -­‐ Degenerative	   forandringer	   (knæ,	   hofte,	   nakke,	   lænderyg)	   der	   ofte	   forekommer	   ved	  manuel/fysisk	  arbejde	  I	  vores	  projekt	  har	  vi	  valgt	  at	  fokusere	  på	  det	  statiske	  stillesiddende	  arbejde,	  der	  giver	  skader	  og	  smerter	  i	  sener,	  nakke,	  albuer,	  underarm,	  skulder	  og	  ryg,	  der	  som	  oftest	  opstår	  i	  forbindel-­‐se	  med	  stillesiddende	  kontorarbejde.	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I	  Danmark	  er	  det	  angivet	  at	  15	  %	  af	  den	  samlede	  befolkning	  –	  hvilket	  vil	  sige	  660.000	  perso-­‐ner	  –	  lider	  af	  en	  eller	  flere	  former	  for	  skader	  eller	  sygdomme	  i	  muskler	  og	  led.	  Mennesker,	  der	  starter	  tidligt	  med	  at	  få	  en	  af	  disse	  skader	  eller	  sygdomme,	  spås	  til	  at	  få	  op	  til	  omkring	  7	  års	  	  forringet	   livskvalitet.	   Det	   har	   konsekvenser	   for	  mange	   af	   disse	  mennesker	   i	   form	   af	   nedsat	  funktionsevne,	  længerevarende	  sygemelding,	  og	  i	  værste	  tilfælde	  helt	  udstødelse	  fra	  arbejds-­‐markedet	  45.	  På	  det	  danske	  arbejdsmarked	  er	  skader	  og	  sygdomme	  i	  muskler	  og	  led	  årsag	  til	  ca.	  25%	  af	  alle	  langtidssygemeldinger	  over	  8	  uger.	  	  Antallet	  af	  skader	  og	  sygdommer	  i	  muskler	  og	  led	  udgør	  14%	  af	  alle	  konsultationer	  hos	  praktiserende	  læger,	  d.v.s.	  ca.	  2	  millioner	  konsul-­‐tationer	  om	  året	  46.	  De	  længerevarende	  skader	  og	  sygdomme	  øger	  også	  risikoen	  for	  at	  de	  an-­‐satte	  mister	   deres	   arbejde,	   hvilket	   har	   både	   økonomiske	   og	   sociale	   omkostninger.	   Årligt	   er	  der	  omkring	  3.500	  danskere,	  der	  forlader	  arbejdsmarkedet	  pga.	  skader	  og	  sygdomme	  i	  musk-­‐ler	  og	  led.	  Og	  for	  24%	  af	  danskerne,	  der	  går	  på	  førtidspension,	  er	  grunden	  skader	  og	  sygdom-­‐me	  i	  muskler	  og	  led47.	  	  En	  undersøgelse	  fra	  2003	  fra	  Det	  Nationale	  Forskningscenter	  for	  Velfærd	  (NFA)	  viste,	  at	  39%	  af	  alle	  langtidssygemeldte	  med	  sygdomme	  i	  muskler	  og	  led	  var	  fyret	  efter	  10	  måneder,	  efter	  deres	  første	  sygemelding48.	  	  Det	  er	  et	  massivt	  problem,	  ikke	  blot	  for	  de	  ansatte,	  men	  også	  for	  virksomhederne	  og	  samfun-­‐det,	  at	  der	  kommer	  et	  øget	  antal	  af	  smerter	  og	  sygdomme	  i	  disse	  områder.	  De	  ansatte,	  der	  bli-­‐ver	  nødt	   til	  at	  melde	  sig	   længerevarende	  syge	   fra	  arbejdet,	  bliver	   ikke	  kun	  økonomisk	  ramt	  men	  også	  socialt,	  da	  de	  bliver	  udstødt	  på	  deres	  arbejdspladser.	  Dette	   fører	  ofte	   til	  psykiske	  lidelse	  som	  depression	  og	  stress	  for	  den	  ansatte,	  da	  den	  ansatte	  ikke	  kan	  udføre	  sit	  arbejde.	  Udover	  at	  den	  ansatte	  bliver	  påvirket	  på	  flere	  niveauer,	  bliver	  virksomhederne	  også	  ramt,	  når	  deres	  ansatte	  bliver	  nødt	  til	  at	  melde	  sig	  længerevarende	  syge.	  Sygemeldingerne	  går	  udover	  deres	  produktion,	  og	  dermed	  også	  deres	  økonomi.	  Samfundet	  bliver	  derved	  også	  nødt	   til	  at	  betale	  penge	  til	  disse	  ramte	  medarbejdere,	  da	  det	  skal	  yde	  økonomisk	  støtte	  samt	  bidrag	  til	  diverse	  operationer	  og	  genoptræninger	  af	  de	  sygemeldte.	  	  I	  2002	  kostede	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  og	  ledsyg-­‐	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  linje	  5-­‐18.	  46	  Overgaard,	  K.,	  Vidensråd	  for	  Forebyggelse.,	  &	  Peter	  Gjerndrup	  Aagaard.	  (2012).	  Stillesiddende	  adfærd	  -­‐	  en	  helbredsrisiko?.	  Kbh:	  Vidensråd	  for	  Forebyggelse	  –	  side	  49,	  linje	  1-­‐6.	  47	  Overgaard,	  K.,	  Vidensråd	  for	  Forebyggelse.,	  &	  Peter	  Gjerndrup	  Aagaard.	  (2012).	  Stillesiddende	  adfærd	  -­‐	  en	  helbredsrisiko?.	  Kbh:	  Vidensråd	  for	  Forebyggelse	  –	  side	  49,	  linje	  1-­‐9.	  48	  Overgaard,	  K.,	  Vidensråd	  for	  Forebyggelse.,	  &	  Peter	  Gjerndrup	  Aagaard.	  (2012).	  Stillesiddende	  adfærd	  -­‐	  en	  helbredsrisiko?.	  Kbh:	  Vidensråd	  for	  Forebyggelse	  –	  side	  49,	  linje	  1-­‐11.	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domme	  det	   danske	   samfund	   ca.	   0,7-­‐1,2%	  af	   bruttonationalproduktet	   (BNP),	   og	   i	   2005	  blev	  der	  alene	  brugt	  20,9	  milliarder	  kroner	  af	  det	  danske	  samfund	  til	  folk	  med	  rygsmerter	  og	  ryg-­‐sygdomme49.	  Der	  er	  foretaget	  undersøgelser,	  der	  viser	  at	  det	  er	  langt	  oftere	  kvinder	  end	  mænd	  der	  lider	  af	  muskel-­‐	  og	  ledsmerter.	  Det	  er	  generelt	  kvinder	  i	  alle	  aldersgrupper,	  der	  melder	  sig	  syge	  i	  for-­‐hold	  til	  mænd.	  	  Dette	  problem	  kan	  til	  dels	  skylde	  forskellige	  erhverv	  og	  	  brancher,	  hvor	  kvin-­‐der	  arbejder	  mere	  med	  statisk	  og	  siddestillende	  arbejde	  end	  mænd	  gør.	  Tabellerne	  (1.1	  &	  1.2)	  herunder	  viser	  kvinder	  og	  mænd,	  der	  har	  været	  generet	  af	  smerter	   inden	   for	  de	  seneste	  14	  dage.	  	  Tabellerne	  viser,	  at	  kvinder	  oftere	  får	  smerter	  i	  de	  forskellige	  kropsregioner	  end	  mænd.	  Dette	  betyder	  ikke,	  at	  det	  er	  et	  ensidigt	  problem	  kun	  hos	  det	  kvindelige	  køn,	  men	  at	  det	  dog	  oftest	  forekommer	  hos	  de	  kvindelige	  arbejdere	  end	  hos	  de	  mandlige.	  	  Tabel	  1.150	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  49	  Overgaard,	  K.,	  Vidensråd	  for	  Forebyggelse.,	  &	  Peter	  Gjerndrup	  Aagaard.	  (2012).	  Stillesiddende	  adfærd	  -­‐	  en	  helbredsrisiko?.	  Kbh:	  Vidensråd	  for	  Forebyggelse	  –	  side	  38,	  linje	  10-­‐17.	  50	  	  Overgaard,	  K.,	  Vidensråd	  for	  Forebyggelse.,	  &	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  Gjerndrup	  Aagaard.	  (2012).	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  adfærd	  -­‐	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  2.2	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nakkesmerter, vil nogle opleve vedvarende smerter, 
og 20-30% vil opleve tilbagevendende tilfælde 
allerede inden for det følgende år (30, 31). Forløbet 
og prognosen af ryg- og nakkesmerter i befolkningen 
er komplekst og påvirket af en lang række fysiske 
og psykosociale faktorer såsom tungt fysisk arbejde, 
træningstilstand, socialgruppe og uddannelsesniveau, 
andre samtidige sygdomme, jobtilfredshed, evne til 
mestring, social støtte og involvering af retslige og 
erstatningsmæssige forhold (32, 33).
Smerter i arme og ben
Smerter i arme, hænder, ben, knæ og hofter opleves 
af omkring halvdelen af den voksne danske be-
folkning inden for en to ugers periode, og 24,1% af 
mændene og 32% af kvinderne er meget generet 
af smerterne (10). Specifikt oplever 12,5% smerter 
i skulderen, 9,8% i knæet, 6,4% har smerter i ankel 
eller fod, 6,2% i håndled eller hånd og 5,4% i hoften. 
Kvinder rapporterer for alle områder flere smerter 
end mænd (27). 
Artrose
Artrose er den mest udbredte ledsygdom og 
påvirker cirka 4,5% af befolkningen som helhed 
med kraftigt stigende hyppighed med alderen (34). 
 → FIGUR 2.2 
Andel af voksne danske kvinder, som er meget generet af smerter eller ubehag de seneste 14 dage (10). 
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Tabel	  1.251	  	  
	  	  Det	  er	  et	  stigende	  problem,	  at	  danskerne	  får	  øgede	  smerter	  og	  skader	  ved	  overbelastning	  fra	  deres	  arbejde.	  Danske	  computerbrugere	  og	  kontorarbejdere	  er	  blandt	  dem	  med	  den	  største	  risiko	  for	  smerter	  og	  skader	   i	  kropsregioner	  som	  nakke	  og	   lænderyg.	  Det	  skyldes	  ukorrekte	  og	  akavede	  asymmetriske	  stillinger,	  samt	  længerevarende	  statiske	  belastninger.	  Kontorarbej-­‐dere	  sidder	  ofte	  flere	  timer	  i	  foroverbøjede	  og	  ukorrekte	  stillinger,	  hvilket	  belaster	  deres	  nak-­‐kehvirvler	  og	  rygge.	  	  Undersøgelser	  viser,	  at	  blandt	  computerbrugende	  arbejdstagere,	  der	  har	  haft	  nakkesmerter,	  vil	  50-­‐85%	  af	  disse	  stadig	  have	  smerter	  de	  næste	  5	  år52.	  	  Derudover	  er	  det	  ikke	  kun	  smerter,	  som	  arbejdstagerne	  må	  håndtere,	  men	  deres	  arbejdsfunktion	  og	  produktio-­‐nen	  vil	  også	  blive	  formindsket	  i	  forbindelse	  af	  smerterne.	  	  Tabellen	  herunder	  bygger	  på	  tal	  fra	  2010	  om	  lønmodtagere	  i	  forskellige	  arbejdsmiljøer,	  og	  den	  demonstrerer	  smerter	  og	  ubehag	  	  i	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  51	  Overgaard,	  K.,	  Vidensråd	  for	  Forebyggelse.,	  &	  Peter	  Gjerndrup	  Aagaard.	  (2012).	  Stillesiddende	  adfærd	  -­‐	  en	  helbredsrisiko?.	  Kbh:	  Vidensråd	  for	  Forebyggelse	  –	  side	  39,	  Figur	  2.3	  52	  Overgaard,	  K.,	  Vidensråd	  for	  Forebyggelse.,	  &	  Peter	  Gjerndrup	  Aagaard.	  (2012).	  Stillesiddende	  adfærd	  -­‐	  en	  helbredsrisiko?.	  Kbh:	  Vidensråd	  for	  Forebyggelse.	  –	  side	  52,	  linje	  9-­‐12.	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Incidensen (tilvæksten af personer) af artrose udgør 
for mænd 49 pr. 10.000 pers ner pr. år og for kvinder 
123 pr. 10.000 personer pr. år. For svær artrose, det vil 
sige artrose, hvor leddet er meget ødelagt, og per-
sonen har udpræget tab af funktionsevne, er tallene 
henholdsvis 24 og 35 pr. 10.000 personer pr. år (34). 
Artrose beskrives i detaljer i kapitel 5. 
Konsekv nser af smerter fra muskler og l d 
Smerter i muskler og led har også i den voksne 
befolkning en lang række konsekvenser, som bliver 
hyppigere, jo mere generet personen er.  Den enkelte 
person med muskel- og ledsmerter vil typisk opleve 
nedsat funktionsevne og nedsat fysisk aktivitets-
niveau, negativ påvirk ing af humør og mental 
sundhed, så som depression, foruden en række 
samtidige sygdomme i andre systemer, fx hjerte-
karsygdomme (35, 36). Således er en rygpatients 
forbrug af sundhedsydelser hos egen læge 70% 
højere end en gennemsnitsdanskers, og forbruget af 
receptpligtig medicin er også højere (37).  Cirka en 
tredjedel gør en e en inds ts i form f varmepaknin-
ger eller gymnastik/træning, cirka 16% af personer, 
som opfatter deres smerter som meget generende, 
spiser smertestillende håndkøbsmedicin, og 25% 
spiser receptpligtig medicin (38). Blandt personer 
 → FIGUR 2.3
Andel af voksne danske mænd, som er meget generet af smerter eller ubehag de seneste 14 dage (10). 
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skulder-­‐	  og	  nakkeområderne.	  Tabellen	  viser,	  at	  alment	  kontorarbejde	  samt	  kontormedhjæl-­‐pere	  og	  telefonister	  er	  de	  arbejdsgrupper,	  der	  hyppigst	  får	  smerter	  i	  skuldre	  eller	  nakke.	  	  	  Tabel	  1.353	  
	  	  	  Det	  er	  et	  voksende	  problem	  i	  moderne	  tid,	  at	  befolkningen	  hyppigere	  kommer	  ud	  for	  smerter	  og	  skader	   i	  muskler	  og	   led.	   	  Det	  påvirker	   ikke	  kun	   individet	  med	  smerter	  eller	  skader,	  men	  også	   arbejdsgiverne	   og	   samfundet.	   Almindeligt	   kontorarbejde	   er	   en	   af	   de	   erhvervsgrupper,	  der	  oftest	  er	  udsat	  for	  disse	  skader	  og	  smerter,	   i	   forbindelse	  med	  deres	  mange	  timers	  stille-­‐siddende	  statiske	  arbejde	  foran	  computeren.	  Forhåbentligt	  derved	  kan	  vores	  design	  og	  ideer	  være	  med	  til	  at	  formindske	  eller	  forebygge	  skader	  og	  smerter	  blandt	  kontoransatte.	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 → FIGUR 3.3
Forekomst af smerte og ubehag i skuldre og nakke fordelt på forskellige brancher og erhverv. De rosa og røde bjælker illustrerer 
henholdsvis en lavere eller højere forekomst end den gennemsnitlige hyppighed blandt alle jobgrupper markeret med den stiplede 
linje (9).
lat r de risikofaktorer f r s erter kun en lille del af 
et komplekst samspil, og i en samlet vurdering af 
hvordan man bedst forebygger, må man inddrage 
både fysiske og psykosociale belastninger og de 
individu lle ressourcer hos arbejdstagerne. 
Fysiske belastninger som risikofaktorer 
Skader og sygdomme i muskler og led kan både 
opstå akut som følge af spidsbelastninger eller ud-
vikles gennem mange års arbejde med de samme 
belastninger. Risikofaktorer for smerter i lænderyg-
gen  det mest undersøgte, mens der findes færre 
studier for nakke-skulderområdet og ndnu færre 
om de øvrige kropsregioner.  
I det følgende opsummeres de accepterede 
fysisk  risikofaktorer baseret på konklusionerne fra 
dels to store oversigtsarbejder fra Europa (12) og 
USA (17), og dels fra en række reviews lavet for 
Arbejdsskadestyrelsen, samt en omfattende hvid-
bog fra en dansk ekspertgruppe (5) og de seneste 
reviews over risikofaktorer for smerter i forskellige 
kropsregioner (18). 
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Delkonklusion	  
Hvilke	  kropsregioner	  bliver	  individet	  oftest	  ramt	  af	  arbejdsskader,	  som	  følge	  af	  kontorarbejde?	  	  Arbejdsskader,	  som	  oftest	  rammer	  kontormedarbejdere	  i	  Danmark,	  er	  i	  kropsregionerne	  ryg,	  skulder	  og	  nakke.	  Det	  er	  de	  områder,	  der	  hyppigst	  bliver	  udsat	  af	  belastning	  via	  statisk	  arbej-­‐de	  og	  asymmetriske	  siddestillinger	  på	  kontorstole.	  Andre	  kropsregioner,	  som	  arme	  og	  hæn-­‐der,	  er	  også	  arbejdsskader	  der	  ses	  som	  følge	  af	  kontorarbejde.	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Fokusgruppe	  	  Ønsket	  med	  fokusgruppen	  var	  at	  få	  et	  indblik	  i	  forskellige	  arbejdsfunktioner	  på	  en	  kontorar-­‐bejdsplads.	  Hvordan	  gruppemedlemmernes	  arbejdsdag	  var	  struktureret,	  hvor	  meget	  værdi	  de	  tillagde	  de	  ergonomiske	  midler	  i	  hverdagen,	  hvordan	  deres	  arbejde	  påvirker	  kroppen	  og	  til	  sidst,	  og	  det	  mest	  vigtigste,	  ønskede	  vi	  at	  få	  feedback	  på	  designidéer,	  der	  skal	  være	  med	  til	  at	  forbedre	  deres	  arbejdsdag,	  samtidig	  med	  at	  gruppens	  medlemmer	  kunne	  komme	  med	  input,	  til	  hvad	  de	  manglede	  i	  deres	  hverdag.	  	  
	  Fokusgruppen	  bestod	  af	  fire	  ansatte	  fra	  administrationen	  på	  Roskilde	  Universitetscenter:	  	  
Katrine:	  Katrines	  arbejde	  kræver	  en	  masse	  tid	  foran	  både	  hendes	  egen	  computer	  og	  andres,	  idet	  at	  give	  support	  til	  andre	  ansatte	  er	  en	  del	  af	  hendes	  funktion.	  Udover	  arbejdet	  for-­‐an	  computeren	  deltager	  Katrine	  også	  i	  en	  del	  møder.	  Hun	  betegner	  selv	  sin	  stilling	  som	  forholdsvis	  blandet.	  	  	  
Sara:	   Sara	  arbejder	  i	  receptionen.	  Der	  er	  tre	  funktioner:	  at	  stå	  ved	  skranken	  i	  løbet	  af	  dagen,	  arbejde,	  der	  foregår	  foran	  computeren,	  og	  en	  arkiveringsdel,	  som	  gør,	  at	  hun	  skal	  ned	  i	  kælderen	  flere	  gange	  om	  dagen.	  	  	  
Sandra:	  	  Sandras	  arbejde	  varierer	  meget.	  Nogle	  perioder	  er	  det	  udelukkende	  skrivearbejde	  og	  i	  andre	  perioder	  er	  hun	  ude	  og	  holde	  foredrag.	  Begge	  perioder	  er	  dog	  fyldt	  med	  en	  mas-­‐se	  arbejde,	  der	  medfører	  at	  der	  kommer	  brud	  i	  løbet	  af	  dagen.	  Derved	  sidder/er	  hun	  ikke	  det	  samme	  sted	  en	  hel	  arbejdsdag.	  	  	  
Isabella:	  	  Isabella	  er	  arbejdsmiljøkonsulent.	  Arbejdet	  kræver	  en	  masse	  tid	  foran	  computeren,	  en	  masse	  møder	  og	  så	  har	  hun	  også	  den	  funktion,	  at	  hun	  er	  med	  ude	  i	  husene	  på	  campus	  når	  der	  bl.a.	  er	  brandsyn.	  Arbejdet	  skifter	  meget	  i	  perioder,	  alt	  efter	  om	  det	  er	  skrive-­‐arbejde,	  møder	  eller	  arbejde	  rundt	  omkring	  på	  campus.	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Spørgsmål:	  1) Hvordan	  er	  de	  ansattes	  hverdag?	  Alle	  deltagere	  beskriver	  deres	  arbejdsdag	  som	  meget	  alsidig.	  De	  forklare	  at	  selvom	  de-­‐res	  arbejde	  indebærer	  en	  masse	  arbejde	  foran	  computeren	  og	  op	  til	  flere	  møder	  om	  dagen,	  planlægges	  dagen,	  sådan	  at	  tiden	  væk	  fra	  computeren	  f.eks.	  når	  kaffen	  eller	  printet	  skal	  hentes,	  eller	  når	  man	  skal	  på	  toilettet	  ikke	  bruges	  på	  engang,	  men	  derimod	  fordeles	  over	  dagen,	  så	  de	  ikke	  sidder	  mere	  end	  en	  time	  ad	  gangen.	  	  	   2) Hvordan	  påvirkes	  de	  ansatte	  i	  forhold	  til	  skader?	  Det	  er	  kun	  én	  af	  de	  fire	  der	  pt.	  er	  ramt	  af	  arbejdsrelaterede	  gener.	  Det	  er	  Sara	  som	  ar-­‐bejder	  i	  receptionen.	  I	  løbet	  af	  det	  sidste	  stykke	  tid	  har	  de	  skullet	  flytte	  en	  del	  rundt	  i	  administrationen	  og	  det	  har	  resulteret	  i,	  at	  Sara	  skal	  stå	  ved	  en	  skranke	  der	  er	  for	  høj	  til	  hende.	  Hun	  lider	  af	  smerter	  i	  nakke	  og	  skuldre.	  De	  tre	  andre	  nævnte	  ikke	  deciderede	  gener,	  men	  siger	  ja	  til,	  at	  de	  kan	  mærke	  spændinger	  i	  skuldrene	  efter	  længere	  tids	  ar-­‐bejde	  foran	  computerne,	  og	  at	  der	  også	  har	  været	  intense	  perioder	  hvor	  det	  har	  resul-­‐teret	  i	  spændingshovedpine.	  Dog	  er	  der	  ikke	  nogle	  af	  dem	  der	  har	  været	  nødsaget	  til	  sygemelding	  pga.	  dette,	  heller	  ikke	  Sara.	  	  	  3) Hvor	  meget	  fokus	  har	  de	  ansatte	  på	  ergonomi?	  Det	  er	  tydeligt	  at	  se,	  at	  ergonomien	  ikke	  spiller	  den	  store	  rolle	  hos	  de	  ansatte.	  De	  ved	  godt	  hvad	  der	  er	  godt	  for	  dem	  og	  hvordan	  de	  selv	  kan	  være	  med	  til	  at	  forebygge	  ska-­‐derne,	  men	  der	  er	  en	  tendens	  til,	  at	  de	  glemmer	  det	  i	  deres	  hverdag.	  Som	  Sandra	  siger:	  	  	  
”En	  rigtig	  rar	  følelse	  at	  få	  det	  gjort	  (hævet	  bordet),	  men	  øh	  så	  glemmer	  jeg	  det	  –	  jeg	  er	  
rigtig	  dårlig	  til	  at	  fastholde	  de	  der	  rutiner….”	  
	  Ledelsen	  har	  også	  gjort	  en	  masse	  tiltag,	  der	  var	  tænkt	  til	  at	  hjælpe	  de	  ansatte.	  Der	  blev	  for	  et	  par	  år	  siden	  lavet	  det	  tiltag	  at	  de	  ansatte	  kunne	  bruge	  en	  halv	  time	  inden	  frokost	  hver	  onsdag	  på	  at	  gå	  en	  tur,	  løbe	  rundt	  om	  søen	  ved	  RUC	  eller	  anden	  aktivitet.	  Ligele-­‐des	  har	  de	  haft	  en	  ergoterapeut	  ude	  for	  at	  sætte	  fokus	  på	  ergonomien,	  men	  igen	  er	  det	  noget	  de	  glemmer:	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”Men	  der	  sker	  mange	  ting	  og	  man	  glemmer	  hurtigt	  når	  det	  ikke	  står	  i	  min	  hverdag,	  at	  jeg	  
skal	  gøre	  det”	  –	  Sara	  	  	  Sara	  forklarer	  videre,	  at	  det	  først	  er	  her	  efter	  at	  hun	  er	  begyndt	  at	  få	  gener,	  at	  hun	  hu-­‐sker	  at	  lave	  øvelser,	  der	  hjælper	  på	  det,	  men	  hun	  skænkede	  ikke	  det	  at	  forebygge	  en	  tanke.	  	  	  4) Hvorfor	  husker	  de	  det	  ikke	  at	  indføre	  ergonomien	  i	  deres	  arbejde?	  De	  er	  alle	  fire	  enige	  om	  at	  de	  simpelthen	  har	  for	  travlt	  i	  løbet	  af	  deres	  dag.	  De	  priorite-­‐rer	  arbejdet	  frem	  for	  noget	  andet,	  sågar	  bliver	  frokostpausen	  for	  nogen	  også	  gemt	  til	  bilturen	  hjem,	  og	  selvom	  der	  i	  perioder	  er	  plads	  til	  turen	  omkring	  søen	  ved	  RUC,	  bliver	  den	  lige	  så	  stille	  glemt,	  som	  følge	  af,	  at	  der	  kommer	  mere	  at	  lave.	  Det	  bliver	  ytret	  at	  et	  redskab,	  der	  kunne	  være	  med	  til	  at	  forebygge	  skader,	  og	  som	  kan	  bruges	  mens	  der	  ar-­‐bejdes,	  ville	  være	  det	  optimale	  –	  dette	  vil	  vi	  komme	  nærmere	  ind	  på	  senere.	  	  	   5) Hvad	  mangler	  de	  ansatte	  i	  løbet	  af	  deres	  dag?	  Jo	  mere	  der	  blev	  snakket,	  jo	  mere	  kom	  det	  til	  udtryk,	  at	  de	  ikke	  søger	  nye	  redskaber,	  såsom	  stole	  og	  borde,	  men	  simpelthen	  værktøjer	  til	  at	  huske	  ergonomien	  i	  løbet	  af	  de-­‐res	  dag.	  Her	  er	  det	  Sandra	  der	  giver	  mest	  udtryk	  for	  det:	  	  
”Jeg	  har	  virkelig	  brug	  for	  nogle	  redskaber	  til	  hvordan	  jeg	  får	  husket	  det	  i	  min	  hverdag.”	  	  Hun	  påpeger	  at	  der	  er	  brug	  for	  et	  værktøj,	  der	  kan	  ændre	  adfærden	  på	  arbejdspladsen.	  Der	  skal	  ændres	  på	  de	  dårlige	  vaner	  de	  gentager	  hver	  dag,	  og	  de	  føler	  ikke	  at	  dette	  kan	  ændres	  igennem	  oplæg	  omkring	  ergonomi,	  såsom	  da	  ergoterapeuten	  var	  ude,	  for	  som	  Sara	  siger,	  så	  glemmer	  de	  det	  simpelthen	  i	  deres	  hverdag.	  	  	  Ud	  fra	  en	  interaktionsanalyse	  kan	  vi	  også	  finde	  brugbare	  data	  ud	  fra	  vores	  fokusgruppeinter-­‐view.	  Dette	  er	  foregået	  ved	  at	  vi	  har	  stillet	  nogle	  spørgsmål	  og	  søgt	  svar	  på	  dem	  via	  data	  fra	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interviewet.	  Spørgsmålene	  er	  i	  og	  for	  sig	  simple,	  men	  de	  giver	  et	  godt	  overblik	  og	  indblik	  i	  det	  data	  som	  vi	  har	  fået	  ud	  af	  interviewet54.	  	  	  	   	  	  
I	  hvor	  høj	  grad	  tog	  fokusgruppen	  emnerne	  til	  sig?	  Fokusgruppen	  tog	  emnerne	  godt	  til	  sig	  og	  svarede	  fyldestgørende	  på	  de	  spørgsmål	  vi	  havde.	  Efter	  en	  let	  tøven	  i	  starten,	  begyndte	  talestrømmen	  hurtigt	  at	  flyde	  og	  vi	  fik	  en	  naturlig	  samta-­‐le	  med	  alle	  medlemmerne	  i	  fokusgruppen.	  Selve	  emnet	  med	  idéer	  tog	  de	  godt	  til	  sig	  og	  svare-­‐de	  seriøst	  på,	  men	  på	  idéerne	  omkring	  skævt	  gulv	  og	  elastik	  ved	  printer,	  afviste	  de	  hurtigt	  idéerne,	  blandt	  andet	  med	  humor	  og	  direkte	  afvisning.	  Specielt	  Sandra	  var	  meget	  fremtræ-­‐dende	  med	  afvisning	  i	  form	  af	  humor,	  de	  andre	  bakkede	  hende	  dog	  hurtigt	  op	  og	  virkede	  me-­‐get	  enige.	  	  ”(Frederik	  spørger	  omkring	  elastikken	  til	  printer)””Jeg	  håber	  ikke	  det	  bliver	  for	  krævende,	  hvis	  man	  nu	  
skal	  printe	  100	  sider	  og	  så	  skal	  yde	  før	  man	  kan	  nyde(latter	  og	  konsensus	  hele	  vejen	  rundt)”	  	  
Hvor	  var	  der	  modsigelser?	  I	  emnet	  omkring	  ”walk-­‐and-­‐talk”,	  er	  der	  nogle	  modsigelser	  og	  noget	  uenighed,	  som	  så	  i	  sidste	  ende,	  ender	  med	  at	  være	  konsensus	  omkring.	  Endnu	  engang	  bliver	  der	  spillet	  humor	  ind,	  hvor	  man	  gør	  lidt	  grin	  med	  idéen,	  men	  pga.	  erfaring	  fra	  en	  af	  gruppens	  medlemmer,	  som	  har	  gode	  erfaringer	  med	  bruge	  headset,	  samt	  et	  andet	  medlem	  der	  bruger	  en	  anden	  medarbejder	  som	  eksempel,	  ind	  i	  en	  konsensus	  hvor	  de	  er	  enige	  om,	  at	  det	  måske	  slet	  ikke	  er	  så	  dårlig	  en	  idé.	  	  ”Ja	  det	  kunne	  man	  vel	  egentlig	  godt,	  (…)have	  en	  diktafon	  med	  (latter)	  (der	  bliver	  joket	  med	  at	  man	  ikke	  
kan	  høre	  noget	  udenfor)”	  ”ja	  men	  i	  princippet	  er	  de	  tekniske	  muligheder	  der	  og	  min	  tidligere	  kollega	  
Thomas	  gjorde	  det,	  men	  jeg	  glemmer	  selv	  at	  gøre	  det	  fordi	  jeg	  er	  så	  traditionsbundet	  og	  sætter	  mig	  foran	  
min	  skærm,	  men	  det	  ikke	  sådan	  at	  der	  er	  faste	  rammer	  for	  at	  gøre	  ting”	  	  
Hvilke	  fælles	  erfaringer	  blev	  udtrykt?	  Da	  de	  alle	  arbejder	  i	  samme	  kontor,	  har	  de	  mange	  fælles	  erfaringer.	  Derfor	  bliver	  der	  også	  bakket	  op	  omkring	  langt	  de	  fleste	  af	  de	  ting,	  som	  de	  selv	  siger	  og	  svarer	  på.	  Der	  er	  ikke	  så	  mange	  holdninger	  inde	  over,	  det	  er	  for	  det	  meste	  erfaringer,	  som	  fokusgruppens	  medlemmer	  kommer	  med.	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  ”(…)	  jeg	  glemmer	  selv	  at	  gøre	  det	  fordi	  jeg	  er	  så	  traditionsbundet	  og	  sætter	  mig	  foran	  min	  skærm	  (nik-­‐
ken	  og	  samtykke)”	  ”(…)	  ja	  altså	  vi	  ved	  godt	  hvad	  det	  er	  man	  gør	  forkert	  når	  man	  sidder	  ned	  i	  lang	  tid,	  så	  
det	  har	  vi	  ikke	  brug	  for	  at	  få	  at	  vide,	  men	  nogle	  notifikationer	  som	  kan	  hjælpe	  os	  med	  at	  huske	  på	  det	  
(nikken	  og	  samtykke)”	  
	  
Var	  svarende	  udtryk	  for	  holdninger	  eller	  erfaring?	  Langt	  de	  fleste	  svar	  var	  udtryk	  for	  erfaring,	  som	  er	  kommet	  efter	  langt	  tid	  med	  kontorarbejde.	  ”Men	  udfordringen	  er,	  at	  vi	  er	  rigtig	  gode	  til	  at	  glemme	  og	  sådan	  som	  vores	  arbejde	  er,	  vi	  har	  nogle	  gange	  
for	  travlt	  til	  at	  spise	  frokost,	  så	  vores	  prioritering	  er	  ikke	  sådan.	  Så	  bliver	  det	  altså,	  det	  er	  sådan	  lidt	  noget	  
der	  bliver	  glemt”	  	  	  
Konklusion	  på	  fokusgruppen	  	  Fokusgruppen	  delte	  igennem	  det	  meste	  af	  interviewet	  	  de	  samme	  erfaringer	  med	  at	  de	  alle	  oplevede	  gener	  ved	  længerevarende	  stillesiddende	  arbejde.	  Men	  dog	  var	  der	  uoverensstem-­‐melser	  om	  hvordan	  de	  kunne	  tænke	  nyt	  omkring	  deres	  arbejdsvaner.	  Disse	  uoverensstem-­‐melser	  blev	  alle	  taget	  med	  humor,	  hvor	  ved	  der	  blev	  taget	  afstand	  fra,	  hvad	  den	  enkelte	  egent-­‐lig	  mente.	  Deres	  ytringer	  var	  alle	  præget	  af	  deres	  erfaringer	  på	  egen	  krop,	  især	  om	  hvordan	  de	  ikke	  indfører	  ergonomi	  i	  arbejdsdagen,	  da	  de	  simpelthen	  glemmer	  dette.	  Det	  er	  ikke	  en	  vane,	  og	  derfor	  var	  der	  en	  stor	  enighed	  om,	  at	  der	  var	  behov	  for	  et	  redskab	  der	  kan	  være	  med	  til	  at	  huske	  dem	  på	  at	  være	  aktive	  igennem	  dagen,	  at	  komme	  op	  og	  stå	  og	  at	  sidde	  ordentligt	  på	  stolen.	  De	  bedste	  designidéer	  var	  derfor	  også	  timeren	  på	  hæve/sænkebordet	  og	  armbåndet.	  De	  ønskede	  noget	  de	  ikke	  selv	  skulle	  aktivere	  for,	  at	  en	  forebyggelse	  ville	  ske	  og	  derved	  helt	  automatisk	  bruge	  designet.	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Designrationale:	  Katalog	  	  Vores	  design	  er	  en	  prototype	  på	  et	  katalog,	  hvor	  vi	  har	  lavet	  et	  storyboard	  med	  vores	  ideer.	  Vores	  design	  går	  ud	  på	  at	  skabe	  en	  mere	  ergonomisk	  arbejdsplads	  til	  stillesiddende	  arbejde,	  altså	  kontorarbejde.	  Vi	  har	  valgt	  at	  tage	  eksisterende	  og	  nye	  genstande,	  der	  allerede	  findes	  i	  et	  kontorlandskab,	  og	  give	  arbejdspladsens	  medarbejdere	  mulighed	  for	  at	  vælge	  og	  fravælge	  efter	  eget	  behov,	  så	  de	  kan	  en	  mere	  ergonomisk	  arbejdsdag.	  	  	  Vi	  har	  4	  produkter	  i	  vores	  katalog.	  Den	  første	  ide	  er	  et	  hæve/sænkebord,	  hvor	  vi	  har	  valgt	  at	  montere	  en	  timer	  på	  dette.	  Ideen	  med	  timeren	  er,	  at	  medarbejderen	  kan	  justere	  efter	  eget	  behov,	  om	  bordet	  skal	  hæve	  og	  sænke	  sig	  automatisk	  hver	  halve	  time,	  så	  medarbejderen	  ikke	  skal	  være	  stillesiddende	  i	  en	  hel	  arbejdsdag.	  	  Vores	  andet	  produkt	  i	  designet	  er	  at	  implementere	  en	  balancestol	  ved	  skrivebordet.	  Vi	  har	  udvalgt	  	  Back	  Apps55	  produkt	  af	  en	  kontorstol,	  som	  er	  en	  designet	  balancestol,	  der	  nedsætter	  smerter	  i	  nakken	  og	  ryggen,	  og	  formindsker	  antal	  af	  sygedage	  hos	  medarbejderne.	  Grunden	  til,	  at	  vi	  har	  valgt	  Back	  Apps	  produkt	  er,	  at	  den	  giver	  en	  ergonomisk	  korrekt	  position	  for	  bru-­‐geren,	  langt	  bedre	  end	  hvad	  en	  almindelig	  kontorstol	  gør56.	  	  Det	  tredje	  produkt	  i	  vores	  design	  er	  en	  arbejdsmåtte.	  Arbejdsmåttens	  funktion	  er,	  at	  når	  medarbejderen	  står	  op	  og	  arbejder	  ved	  skrivebordet,	  reducerer	  den	  træthed	  og	  ubehag.	  Sam-­‐tidig	  kan	  måtten	  også	  formindske	  de	  smerter	  og	  skader,	  der	  kan	  opstå	  ved	  længere	  tidsståen-­‐de	  arbejde.	  	  Vi	  har	  valgt	  bruge	  at	  firmaet	  Ergo	  Tecs	  arbejdsmåtter,	  da	  de	  er	  specielt	  designet	  til	  kontormiljøet.	  	  Den	  sidste	  ide	  i	  vores	  design	  er	  et	  armbånd,	  som	  medarbejderen	  har	  rundt	  om	  håndleddet.	  Vi	  har	  redesignet	  vores	  armbånd,	  ud	  fra	  Jawbones	  produkt	  Up	  57.	  Ideen	  med	  armbåndet	  er,	  at	  det	  giver	  medarbejderen	  påmindelser	  for	  hver	  time	  medarbejderen	  har	  været	  stillesiddende,	  ved	  at	  vibrere	  og	  blinke	  med	  en	  lille	  lampe.	  	  Grunden	  til	  at	  vi	  har	  valgt	  armbåndet	  er,	  	  at	  armbån-­‐det	  kan	  give	  påmindelser	  til	  medarbejderen	  om	  hvor	  længe	  personen	  har	  siddet	  ned,	  og	  der-­‐
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  55	  	  Back	  App	  (2013)	  http://backapp.eu/da/dokumenteret-­‐effekt/back-­‐app-­‐kan-­‐reducere-­‐ryggsmerter/	  56	  Back	  App	  (2013)	  http://backapp.eu/da/dokumenteret-­‐effekt/back-­‐app-­‐kan-­‐reducere-­‐ryggsmerter/	  	  57	  Up	  by	  Jawbone,	  extended	  user	  guide	  (2013)	  http://content.jawbone.com/static/www/pdf/manuals/up/up-­‐by-­‐jawbone-­‐extended-­‐manual-­‐en.pdf	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med	  forhåbentligt	  være	  med	  til	  ændre	  medarbejderens	  adfærd	  til	  en	  mere	  ergonomisk	  kor-­‐rekt	  arbejdsdag.	  	  	  Det	  redesignede	  armbånd	  og	  timeren	  på	  hæve/sænkebordet	  er	  vores	  egne	  ideer,	  	  som	  vi	  selv	  har	  designet	  og	  videreudviklet	  fra	  eksisterende	  produkter.	  Derimod	  er	  arbejdsmåtten	  og	  ba-­‐lance	  stolen	  ikke	  nogen	  vi	  selv	  har	  designet,	  men	  det	  indgår	  i	  vores	  katalog,	  som	  vi	  selv	  har	  designet.	  	  	  
Hæve/sænkebord	  med	  timer	  	  Planen	  for	  timeren	  er	  at	  få	  medarbejderen	  til	  at	  rejse	  sig	  op	  oftere	  i	  løbet	  af	  arbejdsdagen,	  for	  at	  undgå,	  at	  den	  ansatte	  sidder	  stille	  for	  lang	  tid	  ad	  gangen,	  og	  evt.	  får	  skader	  af	  dårlige	  sidde-­‐stillinger	  eller	  af	  at	  være	  inaktiv	  i	  for	  lange	  perioder.	  	  	  Beskrivelse	  af	  timeren:	  Timeren	  fungerer	  på	  den	  måde,	  at	  den	  er	  forbundet	  med	  et	  automatisk	  hæve/sænkebord,	  så	  den	  efter	  et	  bestemt	  tidsinterval	  hæver	  bordet	  så	  meget,	  at	  medarbejderen	  bliver	  tvunget	  til	  at	  rejse	  sig	  op.	  Timeren	  kan	  indstilles	  efter	  behov,	  så	  den	  f.eks.	  hæver	  bordet	  hvert	  kvarter,	  eller	  hver	  halve	  time,	  alt	  efter	  hvad	  man	  synes	  passer	  bedst	  til	  ens	  arbejdsvaner.	  	  	  Idéer	  til	  timeren:	  Vi	  startede	  med	  at	  snakke	  om,	  at	  timeren	  bare	  skulle	  være	  automatisk	  indstillet	  til	  at	  virke	  hvert	  kvarter,	  men	  vi	  blev	  enige	  om,	  at	  det	  i	  nogle	  tilfælde	  ville	  være	  upraktisk,	  hvis	  den	  ansat-­‐te	  er	  meget	  presset,	  og	  ikke	  har	  tid	  til	  at	  rejse	  sig	  op	  og	  sætte	  sig	  ned.	  Vi	  blev	  enige	  om,	  at	  man	  selv	  skal	  kunne	  justere	  hvor	  ofte	  bordet	  skal	  aktiveres.	  Udover	  det	  havde	  vi	  et	  par	  andre	  tan-­‐ker,	  hvor	  en	  af	  dem	  var,	  at	  bordet	  skulle	  hæves	  nogle	  få	  centimeter	  ad	  gangen,	  hver	  gang	  der	  var	  gået	  et	  lille	  antal	  minutter,	  så	  man	  hele	  tiden	  blev	  gjort	  opmærksom	  på,	  at	  man	  skulle	  ret-­‐te	  ryggen.	  Det	  kom	  vi	  også	  fra,	  da	  vi	  blev	  enige	  om,	  at	  det	  måske	  mere	  ville	  blive	  en	  gene	  end	  en	  gavn,	  og,	  at	  det	  ville	  komme	  til	  at	  forstyrre	  for	  meget	  i	  medarbejderens	  arbejdsproces,	  da	  man	  i	  det	  andet	  tilfælde,	  for	  eksempel,	  kun	  behøver	  at	  rette	  sig	  en	  gang	  hvert	  15.	  minut,	  alt	  efter	  hvordan	  man	  har	  indstillet	  timeren.	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Inspiration:	  Vi	  blev	  inspireret	  til	  denne	  designløsning	  af	  vores	  møde	  med	  fysioterapeuten	  Niels	  Honoré.	  Idéen	  kom	  ud	  fra,	  at	  hæve/sænkebordet	  allerede	  er	  opfundet,	  men	  vi	  blev	  enige	  om,	  at	  prin-­‐cippet	  godt	  kunne	  optimeres.	  	  	  
Balance	  stol	  –	  Back	  App	  	  Stolen	  som	  vi	  har	  tænkt	  os	  at	  inddrage	  i	  kataloget,	  er	  en	  norsk	  opfundet	  stol,	  der	  hedder	  Back	  App58.	  Pointen	  med	  stolen	  er	  at	  undgå	  og	  forebygge	  rygskader,	  samtidig	  med	  at	  den	  træner	  ryggen	  og	  andre	  muskelgrupper	  på	  kroppen.	  Den	  hjælper	  brugeren	  med	  at	  sidde	  med	  en	  bed-­‐re	  holdning,	  og	  reducere	  besvær	  ved	  at	  sidde	  oprejst59.	  Selve	  stolen	  er	  bygget	  op	  på	  den	  måde,	  at	  der	  er	  en	  plade	  brugeren	  har	  sine	  fødder	  på,	  og	  stolen	  er	  sat	  fast	  på	  en	  kugle,	  så	  man	  skal	  balancere	  sin	  siddestilling,	  når	  man	  sidder	  på	  den.	  Idet	  man	  balancerer	  på	  stolen,	  træner	  man	  sine	  muskler,	  samtidig	  med,	  at	  det	  er	  en	  behagelig	  stilling	  og	  at	  det	  ikke	  besværliggør	  ens	  ar-­‐bejdsdag:	  
”Teknikken	  bag	  stolen	  er	  ganske	  enkel.	  Den	  bygger	  på	  et	  balanceprincip	  som	  retter	  kroppen	  ind	  i	  
en	  naturlig	  opret	  stilling.	  Ustabiliteten	  i	  konstruktionen	  af	  stolen,	  træner	  rygsøjlens	  balancesy-­‐
stem,	  som	  reguleres	  af	  små	  muskel-­‐	  grupper.	  Musklernes	  reaktionsevne	  og	  stabiliserende	  kapaci-­‐
tet	  er	  afgørende	  for	  at	  hindre	  skade	  på	  ryggens	  skøre	  struktur	  som	  fx	  diskosskiverne.”60	  
Effekten	  af	  Back	  App:	  Back	  App	  er	  blevet	  testet	  af	  flere	  kiropraktorer	  og	  andre	  fagfolk,	  og	  ifølge	  producentens	  hjemmeside,	  mener	  over	  98%	  af	  de	  adspurgte	  personer,	  at	  det	  ville	  være	  en	  fordel	  for	  rygpa-­‐tienter	  at	  benytte	  denne	  stol.	  Samtidig	  mener	  62,2%	  af	  de	  adspurgte,	  at	  det	  har	  en	  trænende	  effekt	  for	  nakken	  at	  bruge	  stolen.	  Ud	  af	  de	  180	  fagfolk	  i	  undersøgelsen	  er	  der	  blot	  11,	  som	  ikke	  ville	  anbefale	  den,	  mens	  der	  var	  6,	  som	  ikke	  havde	  patienter	  eller	  mente	  at	  den	  var	  for	  dyr.61	  	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  58	  Back	  App	  (2013)	  http://www.ergoweb.dk/billeder/PDF/undersoegelse_backapp.pdf	  	  59	  Back	  App	  (2013)	  http://backapp.eu/da/dokumenteret-­‐effekt/back-­‐app-­‐kan-­‐reducere-­‐ryggsmerter/	  60	  Back	  App	  (2013)	  http://www.ergoweb.dk/billeder/PDF/undersoegelse_backapp.pdf	  -­‐	  side	  2,	  linje	  15-­‐30	  61	  http://www.ergoweb.dk/billeder/PDF/specialister_om_%20BackApp.pdf	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Arbejdsmåtten	  –	  Ergo	  Tec	  	  Beskrivelse	  af	  arbejdsmåtten:	  	  Arbejdsmåtten	  er	  et	  ergonomisk	  redskab,	  der	  er	  designet	  til	  at	  stimulere	  blodgennemstrøm-­‐ningen	  i	  fødder,	  ben	  og	  lænd.	  Arbejdsmåtten	  fungerer	  	  ligesom	  en	  affjedring	  på	  en	  bil.	  Den	  lindrer	  og	  fordeler	  stød,	  mens	  den	  giver	  stabilitet	  til	  medarbejderen.	  	  Vi	  har	  valgt	  at	  imple-­‐mentere	  en	  arbejdsmåtte	  i	  vores	  design,	  fordi	  det	  skulle	  kunne	  reducere	  træthed	  og	  ubehag	  ved	  stående	  arbejde	  ved	  skrivebordet.	  En	  arbejdsmåtte	  er	  god,	  fordi	  den	  reducerer	  træthed	  og	  ubehag,	  samtidig	  med,	  at	  den	  også	  formindsker	  skader	  ved	  stående	  arbejde,	  som	  i	  sidste	  ende	  kan	  reducere	  sygefravær	  hos	  medarbejderne.	  	  Ideen	  er	  at	  medarbejderen	  anvender	  måt-­‐ten,	  når	  han/hun	  skal	  stå	  op	  ved	  skrivebordet	  i	  længere	  tid.	  Dermed	  kan	  medarbejderen	  stå	  længe	  op,	  uden	  at	  blive	  træt	  eller	  begynde	  at	  få	  smerter	  af	  det	  stående	  arbejde.	  Disse	  fordele	  som	  en	  arbejdsmåtte	  giver,	  fremfor	  et	  almindeligt	  gulv,	  øger	  også	  produktiviteten	  og	  ar-­‐bejdsmoralen	  hos	  medarbejderen62.	  	  	  Inspiration:	  Ideen	  med	  at	  implementere	  en	  arbejdsmåtte,	  kom	  af	  vores	  samtale	  med	  vores	  fokusgruppe.	  Sara	  fra	  vores	  fokusgruppe	  havde	  i	  forvejen	  sådan	  en	  måtte,	  som	  hun	  sagde	  hjalp	  hende	  rigtig	  meget	  som	  receptionist,	  da	  hun	  havde	  mange	  stående	  arbejdstimer.	  Hun	  forklarede,	  	  at	  det	  var	  langt	  mere	  behageligt	  og	  ikke	  så	  trættende	  at	  stå	  op	  og	  arbejde	  på	  en	  arbejdsmåtte,	  end	  det	  var	  at	  stå	  på	  gulvet.	  	  Der	  findes	  allerede	  mange	  forskellige	  slags	  udgaver	  af	  arbejdsmåtter,	  men	  vi	  har	  valgt	  at	  anvende	  Ergo	  Tecs	  arbejdsmåtter63,	  da	  de	  er	  specielt	  designet	  til	  anvendel-­‐se	  i	  kontormiljøet.	  	  	  	  	  	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  62	  Ergonomi	  vs	  Aflastning.	  (2013)	  https://www.ergomat.com/global/da/resources/ergomat/ergonomi-­‐kontra-­‐aflastning	  	  63	  ERGOTEC	  –	  arbejdsmiljø	  (2003):http://www.ergotec.dk/?mats=23004	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Armbånd	  	  Armbåndet	  skal	  fungere	  som	  en	  påmindelse,	  så	  brugeren	  undgår	  at	  sidde	  ned	  for	  lang	  tid	  ad	  gangen	  og	  på	  den	  måde	  forhåbentligt	  forhindrer,	  at	  man	  får	  skader	  fra	  det	  statiske	  siddestil-­‐lende	  arbejde.	  	  Idéer	  til	  armbåndet:	  Det	  var	  ikke	  meningen,	  at	  armbåndet	  skulle	  være	  specielt	  avanceret	  eller	  have	  mange	  mere	  eller	  mindre	  ubrugelige	  funktioner.	  Planen	  var,	  at	  det	  skulle	  være	  simpelt,	  og	  blot	  minde	  per-­‐sonen	  om	  at	  man	  skal	  op	  og	  stå	  engang	  i	  mellem.	  Armbåndet	  skal	  fungere	  på	  den	  måde,	  at	  det	  måler	  ens	  puls,	  og	  hvis	  den	  har	  været	  lav	  i	  et	  længere	  stykke	  tid,	  f.eks.	  en	  time,	  sender	  arm-­‐båndet	  nogle	  vibrationer	  ud,	  som	  personen	  lægger	  mærke	  til	  og	  er	  klar	  over,	  at	  det	  betyder	  at	  man	  skal	  rejse	  sig	  op.	  Ydermere	  skal	  armbåndet	  også	  have	  muligheden	  for	  at	  sende	  et	  lyssig-­‐nal	  i	  stedet	  for	  vibrationer,	  hvis	  personen	  skulle	  foretrække	  det.	  Desuden	  skal	  armbåndet	  ha-­‐ve	  en	  tænd-­‐	  og	  sluk-­‐knap	  og	  en	  lille	  lampe,	  der	  indikerer	  hvor	  meget	  strøm	  der	  er	  tilbage	  på	  armbåndet,	  som	  lyser	  grønt,	  hvis	  det	  har	  over	  75%	  strøm,	  gult	  hvis	  der	  er	  mellem	  75%	  og	  25%	  strøm	  og	  rødt	  hvis	  der	  er	  under	  25%.	  	  	  Inspiration:	  Selve	  armbåndet	  er	  ikke	  en	  helt	  ny	  opfindelse	  og	  er	  lavet	  før	  i	  forskellige	  variationer.	  Vi	  har	  valgt	  at	  tage	  udgangspunkt	  i	  et	  produkt	  ved	  navn	  Up64,	  der	  er	  produceret	  af	  	  Jawbone.	  	  Vi	  fik	  ideen	  til,	  at	  vores	  videreudvikling	  af	  armbåndet	  skulle	  være	  et	  påmindelsesarmbånd	  fra	  vores	  interview	  med	  fokusgruppen.	  De	  var	  godt	  klar	  over	  betydningen	  af	  ergonomi	  og	  hvor	  vigtigt	  det	  er	  for	  kroppen,	  men	  de	  var	  ikke	  gode	  huske	  sig	  selv	  på	  det.	  Derfor	  savnede	  de	  påmindelser	  igennem	  arbejdsdagen,	  til	  justeringer	  om	  deres	  ergonomiske	  adfærd	  på	  arbejdspladsen.	  Jawbones	  armbånd	  fungerer,	  i	  modsætning	  til	  vores,	  mere	  som	  en	  aktivitetsmåler.	  Det	  måler	  hvor	  aktiv	  man	  er	  i	  løbet	  af	  dagen,	  hvor	  meget	  man	  sover,	  hvor	  mange	  kalorier	  man	  forbræn-­‐der	  osv.	  Desuden	  har	  det	  flere	  funktioner,	  som	  f.eks.	  at	  man	  kan	  sætte	  timere	  til,	  at	  minde	  en	  om,	  at	  man	  f.eks.	  skal	  ud	  og	  løbe	  klokken	  15.	  Udover	  det,	  har	  firmaet	  også	  udviklet	  en	  applika-­‐tion	  til	  sit	  produkt,	  så	  man	  kan	  føre	  en	  log	  over	  hvor	  aktiv	  man	  er.	  Man	  har	  også	  muligheden	  for	  at	  kommunikere	  med	  andre,	  som	  har	  dette	  armbånd	  og	  man	  kan	  lave	  grupper,	  så	  man	  kan	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  64	  Up	  by	  Jawbone,	  extended	  user	  guide	  (2013)	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holde	  sine	  venner	  i	  ørerne,	  og	  holde	  øje	  med,	  at	  de	  er	  aktive.	  Armbåndet	  bliver	  opladet	  ved,	  at	  man	  fjerner	  chippen,	  der	  sidder	  i	  den	  ene	  ende	  af	  armbåndet,	  herefter	  kan	  man	  sætte	  et	  ”jack-­‐stick”	  ind	  i	  det,	  med	  et	  USB-­‐stik	  i	  den	  anden	  ende,	  på	  denne	  måde	  kan	  den	  oplades	  ligesom	  en	  iPhone,	  via	  USB.	  	  
Metoder	  	  Måden	  vi	  har	  fundet	  frem	  til	  de	  4	  forskellige	  designs	  har	  været	  igennem	  en	  iterativ	  proces,	  hvor	  vi	  i	  samarbejde	  med	  vores	  fokusgruppe	  (den	  kvalitative	  metode)	  har	  fået	  et	  indblik	  i	  hvad	  brugeren	  egentlig	  har	  behov	  for.	  Vi	  valgte	  at	  bruge	  den	  participatoriske	  metode,	  da	  vi	  ønskede,	  at	  brugeren	  skal	  tage	  designet	  til	  sig	  og	  vi	  havde	  derfor	  behov	  for	  deres	  erfaringer.	  Vi	  startede	  med	  at	  have	  en	  hypotese	  der	  sagde	  at	  igennem	  bevægelse	  på	  en	  arbejdsplads	  kun-­‐ne	  arbejdsrelaterede	  skader	  forebygges.	  Denne	  hypotese	  har	  vi	  igennem	  hele	  forløbet	  arbej-­‐det	  videre	  med	  og	  endte	  til	  sidst	  ud	  med	  at	  have	  en	  hypotese,	  der	  siger,	  at	  igennem	  ændringer	  af	  den	  ansattes	  vaner	  kunne	  vi	  forebygge	  skader.	  Denne	  hypotese	  fik	  vi	  verificeret	  igennem	  vores	  fokusgruppe.	  Vi	  endte	  ud	  med	  at	  bruge	  storyboard-­‐metoden	  til	  at	  lave	  et	  design	  da	  vi	  grundet	  tidspres	  ikke	  havde	  den	  nødvendige	  tid	  til	  at	  fremstille	  prototyper	  af	  vores	  designs.	  Vi	  valgte	  derfor	  at	  lave	  storyboardet,	  da	  vi	  derved	  stadig	  kunne	  vise	  hvad	  vores	  design	  indehol-­‐der.	  	  	  Schöns	  designteori	  I	  dette	  afsnit	  vil	  vi	  prøve	  at	  forklare	  vores	  designvalg	  ved	  hjælp	  af	  Schöns	  teori	  om	  design.	  Til-­‐gangen	  til	  vores	  design	  er	  tydeligt	  i	  overensstemmelse	  med	  Schöns	  teori.	  Vores	  design	  bærer	  stærkt	  præg	  af	  vores	  underudviklede	  design	  verdener,	  som	  hovedsageligt	  er	  baseret	  på	  teore-­‐tisk	  viden	  erhvervet	  igennem	  skolegang.	  Et	  godt	  eksempel	  på	  dette,	  er	  den	  umiddelbare	  start	  på	  vores	  designproces.	  Som	  den	  første	  gang	  hvor	  vi	  er	  involveret	  i	  et	  relativt	  omfattende	  de-­‐sign,	  springer	  vi	  strakt	  til	  den	  participatoriske	  metode	  i	  form	  af	  fokusgrupper,	  for	  at	  finde	  ide-­‐er,	  eller	  typer,	  til	  designs,	  i	  stedet	  for	  at	  afhænge	  af	  vores	  designverdener,	  der	  indeholder	  alle	  vores	  værktøjer	  og	  designkompetencer,	  heriblandt	  de	  typer	  vi	  har	  til	  rådighed.	  Man	  kan	  ar-­‐gumentere	  for,	  at	  vores	  fremgangsmåde	  med	  fokusgruppen	  og	  en	  konsultation	  med	  fysiotera-­‐peut	  var	  til	  gavn,	  da	  den	  har	  øget	  vores	  repertoire	  af	  typer,	  som	  vi	  videre	  har	  anvendt	  i	  de-­‐
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signprocessen65.	  Hæve/sænkebordet	  blev	  fra	  begge	  kilder	  bekræftet	  som	  en	  god	  type,	  og	  ved	  at	  anvende	  hæve/sænkebordet	  som	  type,	  vurderede	  vi,	  at	  det	  passede	  overens	  med	  vores	  mål	  om	  at	  sænke	  mængden	  af	  nakke-­‐skulder	  skader,	  såvel	  som	  vores	  mål	  om	  at	  være	  en	  integre-­‐ret	  del	  af	  kontormiljøet.	  Vi	  valgte	  derfor	  at	  integrere	  bordet	  i	  vores	  design,	  med	  henblik	  på	  videre	  iteration.	  Vores	  problemstilling	  dikterede,	  at	  vi	  ændrede	  de	  ansattes	  vaner.	  Vi	  valgte	  derfor	  at	  udstyre	  bordet	  med	  en	  timer	  der	  automatisk	  ændrer	  den	  ansattes	  arbejdsstilling.	  Ifølge	  Schön	  er	  design	  en	  proces,	  som	  løbende	  afslører	  nye	  udfordringer	  i	  designet66.	  Tidligt	  i	  forløbet,	  hvor	  en	  voksenlegeplads	  var	  det	  hidtidige	  design,	  havde	  vi	  problemer	  med	  at	  inkor-­‐porere	  tilstrækkelig	  incitament	  før	  designet	  havde	  den	  ønskede	  effekt.	  Ved	  at	  anvende	  et	  va-­‐neændrende	  design,	  igennem	  stående	  arbejdsstilling,	  måtte	  vi	  også	  tage	  stilling	  til	  de	  negative	  påvirkninger	  stående	  arbejde	  kan	  have.	  Ved	  at	  drage	  på	  den	  udvidede	  designverden,	  som	  vi	  opnåede	  igennem	  de	  participatoriske	  metoder,	  valgte	  vi	  at	  udvide	  vores	  design	  til	  et	  katalog	  af	  produkter,	  som	  tilsammen	  dækker	  over	  forskellige	  aspekter	  af	  statisk	  arbejde.	  En	  ergonomisk	  måtte	  til	  stående	  arbejde,	  en	  ergonomisk	  stol,	  som	  fremmer	  god	  holdning	  til	  siddende	  arbejde,	  samt	  et	  armbånd,	  der	  sikrer	  at	  selv	  hvis	  brugeren	  ikke	  befinder	  sig	  ved	  sin	  sædvanlige	  bord,	  vil	  armbåndet	  stadig	  advare	  brugeren	  ved	  længere	  perioder	  af	  stationært	  arbejde.	  Armbåndet	  var	  baseret	  på	  en	  type	  kaldet	  UP,	  som	  vi	  valgte	  at	  redesigne	  til	  at	  passe	  til	  vores	  behov,	  der	  er	  beskrevet	  i	  vores	  designrationale.	  
	  
Fravalg	  til	  vores	  design	  	  Til	  at	  starte	  med	  havde	  vi	  i	  gruppen	  tænkt	  os	  at	  designe	  en	  ”voksenlegeplads”	  i	  kontormiljøet.	  	  Legepladsen	  skulle	  forstås	  som	  et	  pauserum,	  hvor	  de	  ansatte	  kunne	  dyrke	  motion,	  lege	  for-­‐skellige	  lege,	  der	  styrkede	  samarbejdet	  blandt	  medarbejderne,	  og	  bruge	  forskellige	  ergonomi-­‐ske	  redskaber.	  Efter	  interview	  med	  vores	  fokusgruppe	  og	  samtale	  med	  fysioterapeuten,	  kom	  vi	  til	  konklusionen,	  at	  ideen	  var	  god,	  men	  ikke	  effektiv.	  Ideen	  er	  nemlig	  blevet	  anvendt	  før,	  hvor	  motivationen	  blandt	  medarbejderne	  for	  at	  benytte	  ”legepladsen”	  ikke	  er	  stor	  nok,	  samti-­‐dig	  med,	  at	  medarbejderne	  var	  for	  tidspressede.	  Herefter	  besluttede	  vi	  i	  stedet	  for	  at	  designe	  en	  mere	  ergonomisk	  hverdag	  for	  medarbejderne.	  Blandt	  ideerne,	  som	  vi	  skrottede	  til	  vores	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katalog,	  var	  et	  ujævnt	  gulv,	  hvor	  vi	  i	  stedet	  valgte	  at	  bruge	  arbejdsmåtten.	  Ideen	  med	  det	  ujævne	  gulv	  var,	  at	  medarbejderne	  skulle	  bruge	  nogle	  mere	  uvante	  muskelgrupper	  når	  de	  gik	  rundt	  på	  det,	  som	  skulle	  styrke	  deres	  muskulatur.	  Ideen	  med	  gulvet	  fravalgte	  vi,	  da	  vores	  fo-­‐kusgruppe	  ikke	  syntes,	  at	  ideen	  var	  optimal.	  Vi	  valgte	  i	  stedet	  at	  anvende	  arbejdsmåtter,	  da	  det	  gav	  næsten	  samme	  effekt	  som	  gulvet	  ville	  havde	  givet.	  Da	  vi	  diskuterede	  hvad	  vores	  arm-­‐bånd	  skulle	  bestå	  af,	  og	  hvad	  det	  skulle	  kunne,	  havde	  vi	  en	  del	  forskellige	  forslag.	  Nogle	  var	  mere	  relevante	  end	  andre,	  for	  eksempel	  var	  idéen	  om,	  at	  påmindelsen	  skulle	  sendes	  til	  ens	  computerskærm,	  i	  stedet	  for,	  at	  armbåndet	  i	  sig	  selv	  mindede	  personen	  om	  det.	  Det	  valgte	  vi	  at	  afvige	  fra,	  da	  det	  ikke	  var	  sikkert,	  at	  den	  ansatte	  ikke	  hele	  tiden	  arbejdede	  ved	  computeren	  pga.	  af	  møder	  m.m.,	  og	  at	  der	  derfor	  ikke	  var	  garanti	  for,	  at	  personen	  ville	  se	  påmindelsen.	  Udover	  det	  snakkede	  vi	  også	  om,	  at	  armbåndet	  skulle	  forbindes	  med	  stolen,	  via	  indbyggede	  sensorer,	  der	  indikerer	  om	  man	  sidder	  korrekt	  på	  stolen.	  Dette	  har	  vi	  også	  fravalgt,	  eftersom	  vi	  blev	  enige	  om,	  at	  det	  ville	  blive	  for	  omfattende,	  og	  ville	  være	  for	  ambitiøst	  til	  vores	  tidsres-­‐sourcer.	  Det	  ville	  også	  involvere,	  at	  vi	  skulle	  have	  en	  stol	  med	  den	  slags	  sensorer,	  som	  også	  var	  en	  del	  af	  vores	  oprindelige	  plan,	  men	  det	  blev	  også	  vraget	  pga.	  tidsmangel.	  Resultatet	  af	  det	  blev	  at	  idéen	  med	  at	  forbinde	  armbånd	  og	  stol	  ville	  være	  irrelevant.	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Afslutning	  
Diskussion	  	  I	  dette	  emne	  vil	  vi	  beskrive	  nogle	  af	  de	  valg	  vi	  har	  taget,	  og	  ikke	  mindst	  nogle	  af	  de	  fravalg	  som	  vi	  har	  gjort	  af	  den	  ene	  eller	  den	  anden	  grund.	  Vi	  vil	  gennemgå	  hvad	  der	  kunne	  være	  gjort	  an-­‐derledes	  og	  hvad	  det	  muligvis	  ville	  have	  ændret	  i	  vores	  projekt.	  Vi	  vil	  gennemgå	  vores	  valg	  	  og	  argumentere	  for,	  hvorfor	  vi	  har	  taget	  dem.	  	  Vores	  første	  tanke	  var	  en	  regulær	  legeplads	  på	  arbejdspladsen,	  men	  den	  idé	  viste	  sig	  dog	  i	  vores	  undersøgelser,	  både	  samtalen	  med	  fysioterapeut	  Niels	  Honore	  og	  interviewet	  med	  fo-­‐kusgruppen,	  at	  være	  for	  naiv	  og	  svær	  at	  gennemføre.	  Vi	  fandt	  ud	  af	  at	  idéen	  var	  prøvet	  før,	  flere	  gange	  endda,	  uden	  det	  store	  held.	  Problemet	  lå	  især	  i	  at	  få	  medarbejderne	  motiveret	  til	  at	  bruge	  legerummet,	  noget	  som	  langt	  de	  fleste	  medarbejdere	  ikke	  var	  villige	  til.	  Vi	  fandt	  ud	  af,	  at	  vores	  originale	  idé	  om	  at	  lave	  et	  decideret	  legerum,	  ikke	  var	  realistisk	  nok,	  og	  vi	  måtte	  der-­‐for	  revurdere	  vores	  idéer.	  I	  vores	  research	  om	  at	  få	  mere	  viden	  på	  området	  generelt,	  fandt	  vi	  ud	  af,	  at	  de	  mest	  effektive	  ændringer,	  og	  ikke	  mindst	  de	  mest	  ønskede	  ændringer	  hos	  medar-­‐bejderne,	  var	  i	  og	  omkring	  selve	  arbejdspladsen.	  Desværre	  fik	  vi	  ikke	  mulighed	  for	  at	  observe-­‐re	  vores	  fokusgruppe	  i	  arbejde,	  dette	  have	  givet	  os	  et	  direkte	  indblik	  i	  hvordan	  deres	  arbejds-­‐dag	  er,	  og	  hvor	  mulige	  problemer	  med	  skader	  opstår.	  Observationerne	  kunne	  ikke	  gennemfø-­‐res	  på	  grund	  af	  tidspres,	  samt	  fordi	  vores	  fokusgruppe	  ikke	  har	  haft	  tid	  til	  at	  lade	  os	  observere	  dem.	  De	  er	  dog	  gået	  med	  til	  yderligere	  aftaler	  efter	  nytår,	  evt.	  i	  form	  af	  observation.	  	  På	  grund	  af	  tidspres	  og	  på	  grund	  af	  originale	  og	  nytænkende	  idéer,	  er	  det	  ikke	  lykkes	  os,	  at	  skabe	  et	  decideret	  ’nyt’	  produkt.	  Undersøgelserne	  inden	  for	  vores	  problemformulering	  viser,	  at	  der	  ér	  problemer,	  men	  at	  de	  skal	  løses	  i	  og	  omkring	  arbejdspladsen,	  samt	  i	  samarbejde	  med	  medarbejderne.	  Eftersom	  legepladsen	  var	  prøvet	  før,	  og	  elastikken	  ved	  printeren	  ikke	  var	  noget,	  som	  faldt	  i	  god	  jord	  hos	  fokusgruppen,	  måtte	  vi	  lave	  nye	  undersøgelser	  inden	  for	  vores	  problemformulering.	  Disse	  nye	  undersøgelser	  pegede	  på	  ergonomiske	  ændringer	  omkring	  arbejdspladsen,	  men	  det	  viste	  sig	  også,	  at	  flere	  arbejdspladser	  allerede	  kender,	  og	  bruger,	  mange	  ergonomiske	  idéer.	  Der	  er	  mange	  produkter	  og	  idéer	  inden	  for	  ergonomi,	  og	  vi	  beslut-­‐tede	  i	  gruppen,	  at	  vi	  ville	  prøve	  at	  samle	  disse	  idéer,	  til	  et	  informationshæfte	  med	  både	  kendte	  idéer,	  samt	  nye	  idéer	  ændret	  og	  nytænkt	  af	  vores	  gruppe.	  Vi	  ville	  gerne	  have	  haft	  et	  direkte	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produkt,	  i	  stedet	  for	  en	  prototype	  i	  form	  af	  et	  informationshæfte.	  De	  første	  idéer,	  som	  senere	  blev	  skrottet,	  var	  for	  naive	  og	  for	  tidskrævende,	  men	  vi	  mener	  dog,	  at	  vi	  med	  vores	  undersø-­‐gelser	  og	  konklusioner	  er	  kommet	  frem	  til	  en	  god	  løsning	  omkring	  arbejdspladsen	  inden	  for	  vores	  problemformulering.	  	  Igennem	  vores	  undersøgelser	  har	  der	  været	  nogle	  forhold,	  som	  godt	  kunne	  være	  blevet	  belyst	  bedre.	  Det	  ville	  have	  hjulpet	  på	  forståelsen	  omkring	  arbejdspladsen	  at	  undersøge,	  hvad	  stress	  er	  og	  hvad	  det	  gør	  ved	  medarbejderen.	  Vores	  fokusgruppe	  fortæller,	  at	  de	  ikke	  ville	  kunne	  overskue,	  hvis	  vores	  idéer	  ville	  ændre	  for	  meget	  på	  deres	  hverdag.	  Dette	  bliver	  bakket	  op	  i	  motivationsafsnittet,	  som	  viser	  at	  pludselige	  eller	  store	  ændringer	  kan	  virke	  stressende	  på	  mange	  medarbejdere.	  En	  dybere	  forståelse	  omkring	  stress	  ville	  derfor	  have	  belyst	  vores	  un-­‐dersøgelser	  yderligere,	  men	  er	  på	  grund	  af	  tidspres	  blevet	  tilsidesat	  til	  fordel	  for	  andre	  områ-­‐der	  som	  vi	  har	  følt	  var	  mere	  væsentlige	  for	  vores	  projekt.	  	  Vores	  eget	  design,	  i	  form	  af	  timer	  til	  hæve/sænkebord,	  er	  en	  idé	  som	  ikke	  er	  noget	  medarbej-­‐deren	  som	  sådan	  kan	  styre.	  Idéen	  er,	  at	  efter	  en	  bestemt	  tid	  begynder	  bordet	  at	  hæve	  eller	  sænke	  sig,	  for	  at	  få	  medarbejderen	  væk	  fra	  bordet	  og	  op	  at	  røre	  sig.	  Idéen	  blev	  taget	  godt	  imod	  hos	  fokusgruppen,	  men	  der	  var	  enkelte	  problemer.	  Ved	  en	  timer	  der	  gør	  det	  automatisk	  kan	  det	  komme	  som	  en	  unødvendig	  forstyrrelse	  for	  medarbejderen	  og	  dermed,	  være	  mere	  til	  gene	  end	  til	  gavn.	  Her	  ville	  observation,	  eller	  som	  minimum	  afprøvning	  af	  idéen	  og	  derefter	  samta-­‐ler,	  vise	  om	  idéen	  i	  realiteten	  også	  kan	  fungere,	  og	  at	  den	  ikke	  bare	  er	  til	  gene	  for	  medarbej-­‐derne.	  Idéen	  kan	  altså	  godt	  være	  god	  og	  endda	  blive	  taget	  godt	  imod,	  men	  i	  praksis	  kan	  det	  godt	  være,	  at	  den	  ikke	  fungerer	  uden	  nødvendig	  kontrol,	  fra	  medarbejderens	  side.	  	  	  	  
Perspektivering	  	  Vi	  håber	  på,	  at	  vores	  design	  om	  en	  ergonomisk	  arbejdsplads,	  kan	  være	  med	  til	  at	  formindske	  skader	  og	  	  smerter	  blandt	  ansatte.	  Formålet	  var	  ikke	  at	  kunne	  stoppe	  arbejdsskader	  blandt	  kontorarbejdere	  helt,	  men	  at	  opnå	  en	  smule	  formindskelse	  ville	  være	  stort	  for	  os.	  Til	  videre-­‐arbejde	  kunne	  vi	  gå	  i	  dybden	  med	  at	  fokusere	  på	  flere	  muskelgrupper	  end	  nakke,	  ryg	  og	  skuldre.	  Vi	  valgte	  at	  begrænse	  os	  til	  disse	  tre	  muskelregioner,	  men	  et	  viderearbejdende	  design	  kunne	  være	  med	  til	  at	  hjælpe	  hele	  kroppen.	  Derudover	  kunne	  vi	  også	  gå	  ind	  og	  arbejde	  mere	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med	  det	  psykiske,	  og	  undersøge	  hvordan	  man	  ved	  hjælp	  af	  et	  design	  kunne	  hjælpe	  de	  ansatte	  til	  en	  mindre	  stressende	  hverdag.	  	  
Konklusion	  	  Allerede	  tidligt	  i	  vores	  projekt	  konkluderede	  vi,	  at	  pauserummet	  ikke	  ville	  være	  et	  design	  der	  ville	  blive	  brugt.	  	  Dette	  kunne	  vi	  konkludere	  ud	  fra	  den	  viden	  vi	  har	  indsamlet	  omkring	  med-­‐arbejdernes	  arbejdsmiljø,	  ud	  fra	  fokusgruppeanalysen	  og	  igennem	  vores	  teori	  som	  bekræfte-­‐de	  at	  tidligere	  brug	  af	  legerum	  ikke	  er	  en	  succes.	  Igennem	  fokusgruppeinterviewet	  kunne	  vi	  konkludere,	  at	  behovet	  mere	  lå	  i	  vaneændringer	  og	  påmindelser	  omkring	  arbejdspladsen.	  	  Denne	  konklusion	  førte	  til,	  at	  vi	  måtte	  ændre	  vores	  fokus	  til	  et	  mere	  ergonomisk	  produkt.	  Ud	  fra	  fokusgruppeinterviewet	  samt	  teoretiske	  undersøgelser	  fandt	  vi	  frem	  til,	  at	  motivation	  og	  vaner	  er	  en	  stor	  faktor	  når	  det	  gælder	  om	  at	  indføre	  ergonomiske	  forbedringer	  på	  arbejds-­‐pladsen.	  Mange	  virksomheder	  har	  en	  vis	  fokus	  på	  ergonomi,	  men	  problemet	  ligger	  i,	  at	  der	  ikke	  bliver	  fulgt	  op	  på	  dette,	  hverken	  af	  ledelsen,	  og	  i	  særdeleshed	  ikke	  af	  medarbejderne.	  Medarbejderne	  falder	  hurtigt	  ind	  i	  dårlige	  arbejdsvaner	  og	  uden	  påmindelser	  omkring	  disse	  vaner	  bliver	  det	  hurtigt	  svært	  at	  få	  de	  ergonomiske	  tiltag	  til	  at	  virke.	  Vores	  design,	  som	  des-­‐værre	  ikke	  er	  en	  færdig	  prototype,	  skal	  give	  virksomheden	  og	  medarbejderne	  nogle	  værktøjer	  til	  at	  fjerne	  de	  dårlige	  vaner,	  opretholde	  de	  ergonomiske	  tiltag	  og	  dermed	  forbedre	  arbejds-­‐miljøet	  for	  medarbejderne.	  Værktøjerne	  bygger	  primært	  på	  påmindelser	  til	  medarbejderen.	  Ud	  fra	  vores	  fokusgruppeinterview	  kunne	  vi	  konkludere	  at	  medarbejderne	  udmærket	  er	  klar	  over	  hvad	  ergonomi	  er	  og	  hvorfor	  det	  hjælper,	  men	  på	  grund	  af	  deres	  travle	  hverdag	  og	  deres	  dårlige	  vaner	  huskes	  de	  simpelthen	  ikke	  på	  hvad	  de	  skal	  gøre,	  med	  hensyn	  til	  ergonomi.	  På-­‐mindelserne	  behøver	  kun	  at	  være	  små	  hints	  til	  at	  sidde	  ordentligt,	  bevæge	  bordet	  op	  eller	  ned	  så	  det	  sidder	  rigtigt,	  eller	  at	  det	  tid	  til	  at	  stå	  op	  og	  gå	  en	  tur.	  Små	  hurtige	  påmindelser,	  som	  for	  eksempel	  et	  pop-­‐up	  på	  computerskærmen,	  kan	  give	  medarbejderen	  de	  redskaber	  der	  skal	  til	  for	  at	  ændre	  de	  dårlige	  vaner	  og	  passe	  bedre	  på	  sig	  selv	  og	  sit	  arbejdsmiljø.	  Vi	  kan	  konkludere	  ud	  fra	  vores	  teoretiske	  undersøgelser,	  at	  man	  ved	  statisk	  arbejde	  kan	  få	  arbejdsskader,	  som	  på	  længere	  sigt	  kan	  føre	  til	  sygdom	  fra	  arbejdsmarkedet	  og	  dermed	  koste	  medarbejderen,	  virksomheden	  og	  samfundet	  penge.	  Statisk	  arbejde	  og	  ergonomisk	  dårligt	  arbejdsmiljø	  frem-­‐kalder	  også	  gener	  og	  smerte	  i	  hverdagen,	  som	  kan	  føre	  til	  nedsat	  arbejdsstyrke	  og	  koncentra-­‐tion.	  Dette	  kan	  vi	  konkludere	  ud	  fra	  vores	  teoretiske	  arbejde	  omkring	  ergonomisk	  og	  statisk	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arbejde,	  samt	  vores	  fokusgruppeinterview,	  hvor	  flere	  fra	  fokusgruppen	  nævner	  smerter	  og	  små	  skader	  efter	  en	  lang	  arbejdsdag,	  som	  har	  været	  meget	  stillestående	  foran	  computeren.	  	  	  	  
Viderearbejde	  	  Vores	  projektgruppe	  kommer	  til	  at	  arbejde	  videre	  med	  vores	  idéer	  efter	  julen,	  både	  med	  at	  lave	  vores	  design	  færdig,	  samt	  eventuelle	  prototyper	  som	  vi	  når	  at	  få	  konstrueret.	  Vi	  har	  alle-­‐rede	  en	  aftale	  med	  vores	  fokusgruppe,	  Roskilde	  Universitetscenters	  administration,	  om	  at	  snakke	  med	  dem	  efter	  nytår,	  for	  at	  vise	  vores	  idéer	  frem	  og	  høre	  deres	  meninger.	  Videre	  ar-­‐bejde	  består	  også	  i,	  at	  prøve	  at	  få	  konstrueret	  prototypen	  ud	  fra	  de	  idéer	  vi	  har,	  samt	  at	  afprø-­‐ve	  dem	  i	  praksis.	  Vi	  vil	  også	  gerne	  have	  vores	  fokusgruppe	  til	  at	  gå	  med	  til	  at	  blive	  observeret,	  imens	  de	  afprøver	  vores	  idéer.	  Hvis	  der	  er	  tid,	  vil	  vi	  gerne	  have	  en	  fokusgruppe	  mere,	  for	  at	  afprøve	  vores	  design	  og	  høre	  deres	  kommentarer	  til	  vores	  idéer.	  Vi	  vil	  også	  tage	  kontakt	  til	  flere	  eksperter	  for	  at	  bede	  dem	  vudere	  vores	  idéer	  og	  få	  mere	  viden	  på	  området,	  så	  vi	  kan	  af-­‐gøre	  om	  vores	  idéer	  er	  realistiske	  og	  mulige	  at	  udføre.	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• Induktiv	  metode	  (2013):	  http://www.denstoredanske.dk/Sprog,_religion_og_filosofi/Sprog/Fremmedord/in-­‐io/induktiv_metode	  
• ISAP	  Taxonomy	  (2012):	  http://www.iasp-­‐pain.org/AM/Template.cfm?Section=General_Resource_Links&Template=/CM/HTMLDisplay.cfm&ContentID=3058	  
• Kontor	  –	  Arbejdsmiljøvejviser	  17	  (2013):	  https://arbejdstilsynet.dk/da/arbejdspladsvurdering/arbejdsmiljovejvisere/2009-­‐17-­‐kontor/chapters/ergonomisk-­‐arbejdsmiljoe.aspx	  
• Kroppen	  på	  arbejde	  (2013)	  (http://dagenssundhed.dk/ondt-­‐i-­‐kroppen/kroppen-­‐på-­‐arbejde?page=106)	  	  
• Kvalitative	  metoder	  –	  Den	  Store	  Danske,	  Gyldendals	  Åbne	  Encyklopædi	  (2013)	  http://www.denstoredanske.dk/Samfund,_jura_og_politik/Sociologi/Sociologisk_metodologi/kvalitative_metoder	  
• Up	  by	  Jawbone,	  extended	  user	  guide	  (2013)	  http://content.jawbone.com/static/www/pdf/manuals/up/up-­‐by-­‐jawbone-­‐extended-­‐manual-­‐en.pdf	  
• Videnskabelige	  metoder	  (2007)	  	  http://kom.aau.dk/~dsp/ComSys08/ComSys07/sites/ComSys6/4%20Videnskabelige%20metoder.pdf	  	  	  	  
